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Wstep

Kilka st6w zanim odbezpieczysz umyst

Stuzba w Policji przypomina jazde na sygnale przez zycie. WiaZe sie z ciggla gotowo-
$cig, czesto praca pod presja, a czasem pod gorke, z hamulcem recznym zaciggnietym
zaroéwno psychicznie, jak i fizycznie. Wielu wchodzi w ten zawdd z przekonaniem,
ze jesli mundur lezy dobrze, to ciato tez sobie poradzi. A potem przychodzi dzien,
kiedy cztowiek nie wie, czy to bol plecow czy moze dusza kregostupem wyraza
sprzeciw wobec grafiku.

W tej publikacji nie znajdziesz ztotych pigutek, magicznych opasek ani recepty
na nie$miertelnos¢. Znajdziesz za to co$ znacznie lepszego - konkretng wiedze,
ktéra mozna przyswoi¢ miedzy kawa a odprawg i ktéra moze uratowac ci kolano,
bark, a moze nawet zapewni ci weekend bez tabletek przeciwbélowych. Poruszymy
sprawy pozornie banalne, ktére z czasem stajg sie powazne. W publikacji méwimy
o0 $nie, ktory nie jest luksusem, o ruchu, ktéry nie musi bole¢, o tym, ze lepiej rozcig-
gnac¢ sie umiarkowanie niz przesadzadé, i o tym, ze oddech mozna wykorzysta¢ nie
tylko do przeklenstw w korku.

Ta publikacja to nie poradnik dla maratoniczykéw ani broszura z apteki - to manual
przetrwania dla funkcjonariuszy, ktérzy chca dziata¢ sprawnie i zdrowo, dzi$, za rok
i po awansie. Wiec jesli jeste$ funkcjonariuszem, ktéry czasem myli bél z obowigz-
kiem, a regeneracje z wymowka - czytaj dalej. Bo mozna by¢ twardym, ale lepiej by¢
twardym i sprawnym. A jeszcze lepiej twardym, sprawnym i w formie na tyle, Zeby
w drodze do emerytury nie odpadty ci zawiasy.

Z racji tematyki jako autorzy zrezygnowali$my z naukowego jezyka, zagtebiania sie
w meandry medycyny w tym celu, Zeby podawane tresci byty fatwe do przyswojenia
i wdrozenia w codzienno$¢. Majg w swojej prostocie by¢ jak najbardziej uzyteczne
i nie stac sie kolejng rzecza, ktorej trzeba sie nauczy¢, ale mozna sie nad nig po prostu
zastanowi¢. Budowanie §wiadomosci w tej dziedzinie médwigc najpro$ciej - przynosi
zdrowie, a wlasnie ono jest kluczem do swobodnej realizacji celéw zawodowych i pry-
watnych. Niniejsza publikacja pelni jeszcze jedng, moze i najwazniejsza role. Poprzez
budowanie §wiadomos$ci w tematyce prozdrowotnej sprzyja budowaniu motywacji
wewnetrznej ukierunkowanej na dbanie o zdrowy, zréwnowazony styl zycia.
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Nie instrukcja, lecz zaproszenie

»Jak przetrwac¢ w stuzbie i dotrwa¢ do emerytury w jednym kawatku”

W obecnych czasach stowa mam uraz, mam kontuzje pojawiaja sie zaréwno
w stuzbie, jak i poza nig na porzadku dziennym. Coraz czeSciej obserwuje sie wiekszg
podatnos¢ na powstawanie zréznicowanych urazéw, ktdrych nastepstwem sg kontuzje
oraz nieche¢ do aktywno$ci fizycznej. Mozna zgodzi¢ sie, Ze przyczyny powstawania
urazéw zwigzane sg zar6wno z czynnikami zewnetrznymi, jak i wewnetrznymi,
na ktdre czesto nie mamy peinego wptywu. Jednak méwigc wprost - sami jesteSmy
w stanie, w pewnym stopniu, zminimalizowa¢ ryzyko ich powstawania.

Nasze wiasne dziatania prewencyjne mogg zmniejszy¢ ryzyko wystapienia urazéw,
a tym samym przeciwdziata¢ uszkodzeniom i dysfunkcjom aparatu mie$niowo-szkie-
letowego. Poczawszy od fundamentalnych zaniedban w zyciu codziennym, takich jak
brak ruchu czy niewystarczajgca sprawnos¢, ktore coraz czesciej pozostaja niezauwa-
zone i zatarte w naszej epoce, po zta diete i higiene snu. Od przezwyciezenia lenistwa,
ciggtych wymdwek i negatywnego podejscia do Zycia osobistego oraz zawodowego
- ktére czesto trudno zaplanowac¢ zgodnie z naszymi oczekiwaniami - po analize
wlasnego stylu zycia w kontekscie dobowej aktywnosci fizycznej i podstawowych
btedéw w dbaniu o organizm.

Warto rowniez us§wiadomi¢ sobie dalsze konsekwencje tzw. bezruchu, ktéry moz-
na zaobserwowac¢ wspoétczes$nie. Oczywiscie proces samodoskonalenia sie w sferze
aktywnosci fizycznej oraz podejscie ludzi do tego tematu mocno ewoluowaty.

Na przestrzeni lat pojawito sie wiele informacji na temat budowania sprawnosci
fizycznej - m.in. opisy, dane, instruktaze, badania naukowe w formie opracowan,
poradnikéw, publikacji czy ksiazek. Jednak wraz z postepem cywilizacji szczeg6lna
uwage zastuguje wiedza czerpana z Internetu oraz szerokie spektrum tematycznych
zagadnien obecnych w mediach i tzw. social mediach. Przybiera ona zaréwno postac
teoretyczng, jak i praktyczng, z wszystkimi swoimi zaletami i wadami.

Mozna powiedzie¢, ze $wiat wirtualny utatwit powszechne rozprzestrzenianie
réznych idei, koncepcji i informacji zwigzanych ze zdrowym stylem zycia. W efekcie
dynamicznie wzrosta §wiadomos¢ spoteczna, poziom wiedzy oraz cheé adaptacji
w kontekscie przystosowania naszego ciata do dzisiejszego kultu zdrowia. Jest to nie-
watpliwie pozytywna mozliwos¢ wykorzystania tzw. biatego wywiadu, w szczegol-
nosci zrédet internetowych, ktére czesto wyprzedzajg inne kategorie biatych zrédet
ze wzgledu na swobode, aktualnos$¢ i tatwos$¢ dostepu.

Z drugiej jednak strony wirtualny $wiat i jego ogromna zawarto$¢ sa réwniez po-
zeraczem czasu, ktéry nierzadko zamiast wspomadc i zmotywowacé nas do aktywnego
dziatania, wcigga w $wiat bezruchu. Dzieje sie tak za sprawa dynamicznego rozwoju
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technologii elektronicznej - smartfondw i innych urzadzen komunikacyjnych, ktére
na state wpisaty sie w naszg codzienno$¢. Méwigc wprost, dzi$ nie jest juz zadnym
sekretem, jak powinna wyglada¢ praca nad ludzkim ruchem. Jak wspomnieli$my
wczesniej, mamy tatwy dostep - czesto bezptatny do obszernej wiedzy w dziedzinie
sprawnosci fizyczne;j.

Jesli tak, to czemu ma stuzy¢ ta publikacja i po co poruszaé ten temat? Natchnienie
przyszto po dtuzszej obserwacji. Pomimo catego dobrobytu i postepu nowoczesnego
Swiata, mamy niestety coraz wiecej popsutych ludzi, ktérych pasywny styl zycia,
popelnianie podstawowych btedéw, zaniedbania i wymdéwki prowadza do czestych
urazéw i kontuzji w stuzbie.

Celem niniejszej publikacji nie jest narzucanie obowigzku stosowania sie do kon-
kretnego i szczeg6towego planu czy harmonogramu aktywnoSci fizycznej w zyciu
codziennym. Dla jednych moze to by¢ przypomnienie i zachecenie do wprowadzenia
poprzez wilasng refleksje znaczacych zmian w stylu zycia. Dla innych - co$ zupelnie
nowego lub pominietego w intensywnie przebodZcowanym Zyciu.

Jako autorzy chcielibySmy przedstawi¢ esencje problemoéw i czynnikéw majg-
cych wplyw na powstawanie urazéw, a tym samym przyblizy¢ metody, ktére moga
im zapobiec. Wierzymy, Ze po przeczytaniu publikacji zachecimy i zmotywujemy
ludzi do podjecia krokéw w kierunku poprawy zdrowego stylu zycia, a tym samym
wizerunku naszej stuzby.
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Rozdziat 1.
O ,,urazie’”’ do anatomii, ale najpierw nieco
o biomechanice jako ,stuzbie porzadku”

Jak juz wiemy, ciato cztowieka sktada sie z kilku gtéwnych uktaddw, ktére wspoét-
pracuja ze sobg, aby utrzymac homeostaze organizmu i zapewnic jego prawidtowe
funkcjonowanie. W tym miejscu chcielibySmy jednak przytoczy¢ i omédwié¢ w zasa-
dzie trzy z nich, ktére maja najwiekszy wptyw na nasze ciato i sg $cisle powigzane
z ryzykiem wystgpienia urazow.

Uktad kostny tworzy szKielet, w ktéorym wyrdznia sie cze$¢ osiowa, stanowiaca
konstrukcje no$ng organizmu oraz konczyny umozliwiajace lokomocje i wykonywanie
ruch6éw manipulacyjnych. Integralno$¢ uktadu kostnego i mozliwo$¢ wykonywania
ztozonych ruchéw zapewniajg ruchome potaczenia stawowe poszczegélnych
kosci. Potgczenia prostych ruchéw w jeden zwarty, ptynnie wykonywany program
to natomiast koordynacja ruchowa’.

Zanim jednak przejdziemy do oméwienia anatomicznej budowy cztowieka - poczaw-
szy od koSci, mie$ni, tkanek miekkich, az po role uktadu nerwowego - warto zagtebic¢
sie nieco w biomechanike. W tej dziedzinie wszystko zaczyna sie od standardowego
anatomicznego utozenia ciala, czyli postawy stojacej, w ktorej twarz zwrocona jest
do przodu, a rece wyprostowane wzdtuz tutowia, zwrécone dtonmi do przodu? Moze
sie wydawag, Ze jest to oczywiste, jednak przez lata obserwacji wida¢, ze spoteczen-
stwo czesto pomija te fundamentalng wiedze i od razu przechodzi do konkretnych
dziatan. Przyczyna tego jest pospiech, brak samodzielno$ci, ograniczony czas, a tym
samym tatwizna i bezrefleksyjne przyjmowanie cudzych opinii. Pamietajmy, ze kazdy
z nas jest inny i ma indywidualne cechy ciata, ktére powinny zosta¢ uwzglednione
przy planowaniu ruchu i aktywnosci fizycznej. Kazda osoba ma unikalng biomecha-
nike, ktéra wptywa na spos6b poruszania sie, obcigzenie stawow i ryzyko kontuzji.

Ciato cztowieka ma rowniez uktad gtéwnych plaszczyzn: strzatkowej, czotowej
i poprzecznej. Ruchy w ptaszczyznie strzatkowej to zgiecie i wyprost, w ptaszczyz-
nie czolowej - przewodzenie i odwodzenie, a w ptaszczyznie poprzecznej - ruchy
rotacyjne. Rotacje koriczyn goérnych dzielimy na zewnetrzna (supinacja) i wewnetrzna
(pronacja). W rece wyrdznia sie rowniez zgiecie dtoniowe i grzbietowe, analogicznie
w stopie - z wyjatkiem zgiecia podeszwowego.

1 ]. Blaszczyk, Biomechanika kliniczna, s. 16.
2 Tamze,s. 17.

JAK ZMINIMALIZOWAC RYZYKO POWSTAWANIA URAZOW W SEUZBIE 7



Wyzej wymienione okreslenia maja na celu przyblizy¢ zakres ruchéw w poszcze-
g6lnych stawach i utatwi¢ doprecyzowanie ztozonych ruchéw. Nalezy pamietac,
ze zakres ruchow zalezy od indywidualnych predyspozycji, takich jak pte¢, wiek,
budowa fizjologiczna, rozwoj mieéni i wiezadet. Do tego dochodza nieprawidtowosci
w mechanice ruchu, wrodzone wady anatomiczne oraz nabyte urazy mechaniczne.
Wszystkie te elementy - kosci, stawy, miednie i $ciegna - musza wspéipracowac,
tworzac tzw. uktad powiazany, ktéry umozliwia wykonanie efektywnego, zaplano-
wanego ruchu.

W biomechanice taki zesp6t potgczen segmentéw nazywa sie tancuchem Kki-
nematycznym. Wyréznia sie w nim tancuch zamkniety, np. w przysiadach oraz
tancuch otwarty, np. przy wyproscie ndg na maszynie*. Prawidtowe funkcjonowanie
tanicuchéw kinematycznych zmniejsza ryzyko przecigzen i chroni przed urazami.

Wybrane pojecia maja jedynie przyblizy¢ zagadnienia biomechaniki - szerokiej
dziedziny nauki badajacej mechanike organizméw biologicznych w ogélnym kontekscie.
Scisle z nig powigzana jest biomechanika kliniczna, ktéra znajduje zastosowanie
w medycynie i terapii pacjentéw, umozliwiajac praktyczng analize uktadu ruchu
na przyktadzie urazéw. Zrozumienie podstaw biomechaniki i funkcjonowania uktadu
kostnego jest fundamentem, na ktérym opiera sie prawidtowy trening, prewencja
urazow i §wiadoma praca nad wlasnym ciatem. Im lepiej znamy zasady rzadzace
naszym ruchem, tym skuteczniej mozemy chroni¢ stawy, miesnie i wiezadta, mini-
malizujac ryzyko kontuzji zaréwno w stuzbie, jak i w codziennym zyciu

Kosci zostaty rzucone
Uktad szkieletowy stanowi swoiste rusztowanie ciata i sktada sie z ko$ci, chrzastek
oraz stawow, ktore chronig narzady wewnetrzne i umozliwiajg ruch dzieki potacze-
niom z mie$niami. Dorosty cztowiek ma okoto 206 kosci, ktore dziela sie na grupy:
dlugie, krétkie, ptaskie i nieregularne. Kosci petnia nie tylko funkcje ochronng,
ale takze stanowig integralna cze$¢ uktadu szkieletowego®. Ich struktura pozwala
na absorpcje sit i obcigzen podczas biegania, skokow czy upadkow, dziatajac niczym
naturalne amortyzatory w potgczeniu z chrzastkami i innymi tkankami miekkimi.
Kosci sg ztozonym, metabolicznie aktywnym systemem zdolnym do dynamicznej
adaptacji. Ich aktywng strukture tworza powigzane komorki: osteoblasty, osteoklasty
oraz substancje miedzykomoérkowe, tzw. macierz kostna. Dzieki temu tkanka ko-
stna ma zdolno$¢ do regeneracji w przypadku uszkodzen. Gesto$¢ kosci zmniejsza sie

3 Tamze,s. 17-19.
* Tamze, s. 20.
5 Tamze, s. 62.
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w wyniku dtugotrwatego braku aktywnosci lub procesu starzenia, natomiast wzrasta
w odpowiedzi na wzmozony ruch i trening. KosSci sg dobrze ukrwione - otrzymujg
okoto 5% catkowitej objetosci krwi, co zapewnia im odpowiednie ukrwienie i od-
zywienie. Istotng rolg kosci jest magazynowanie pierwiastkéw, przede wszystkim
wapnia, ktory odgrywa kluczowa role w procesach biologicznych catego organizmu®.

W tym miejscu nie bedziemy zagtebia¢ sie w morfologie i fizjologie kosci, gdyz jest
to temat odrebnych rozwazan. Skupmy sie natomiast na wytrzymatosci mechanicz-
nej kosci i jej podatnosci na urazy. Zmniejszenie aktywnosci fizycznej, brak ruchu czy
réznego rodzaju choroby moga ostabi¢ potencjat mechaniczny kosci. Ruch nie tylko
utrzymuje kosci w formie, ale tez zapewnia ciggly transport substancji organicznych
i nieorganicznych, odpowiednie ukrwienie i unerwienie. Brak ruchu prowadzi
do niedokrwienia i odnerwienia komoérek kostnych, co ostabia wytrzymatos¢
ko$ci i zwieksza ryzyko urazéw’.

Rodzaj i zakres uszkodzen zalezg od wielu czynnikéw: stanu zdrowia, wieku, od-
zywiania oraz charakteru urazu. Uszkodzenia mechaniczne ko$ci mozna podzieli¢
na pekniecia lub ztamania typu zielonej gatqzki - bez przerwania okostnej, typowe
w okresie rozwojowym, ztamania spiralne - powstajace w wyniku sit skrecajacych,
ztamania wieloodtamowe - typowe dla kos$ci kruchych, ztamania awulsyjne (z ode-
rwaniem) - wywotane nadmiernymi sitami rozciggajacymi, np. rzepka w stawie
kolanowym. Gdy dojdzie do pekniecia lub ztamania, pierwsza mysl, ktéra przychodzi
do gtowy, to: Kiedy to sie zagoi? Poza przestrzeganiem zalecen lekarzy i fizjotera-
peutdw, proces gojenia zalezy od wieku, odzywiania, rodzaju urazu oraz czynnikéw
ogolnoustrojowych, takich jak hormonalne, metaboliczne czy immunologiczne.

Gojenie kosci przebiega w trzech fazach: zapalnej, naprawczej i przebudowy
(remodelingu). W fazie zapalnej pojawiaja sie krwiaki, obrzek i bol. Uszkodzeniu
towarzyszy nekroza tkanek, czyli obumieranie komorek oraz stan zapalny trwajacy
do momentu rozpoczecia fazy naprawczej. W tej fazie osteoklasty usuwajg stare
tkanki kostne, a osteoblasty tworza nowa tkanke. Pomocne s3 takze makrofagi, ktére
w procesie fagocytozy pochtaniajg martwe komorki i resztki tkanek, oczyszczajac
miejsce urazu. Po okoto dwéch tygodniach rozpoczyna sie proces remodelingu, czyli
przebudowy zrostu, ktéry trwa stosunkowo dtugo. W pierwszej fazie powstaje kos¢
splotowata o chaotycznej strukturze wtékien kolagenowych - stabsza, lecz umozliwia-
jaca szybkie wypetnienie ubytkéw. Nastepnie osteoklasty resorbuja ko$¢ splotowatg,

¢ Tamze, s. 63-64.
7 Tamze, s. 70.
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a w jej miejscu powstaje ko$¢ blaszkowata o wyzszej wytrzymato$ci mechanicznej,
odporniejsza na obcigzenia i naprezenia®.

Dlaczego warto o tym pamietac¢? Poniewaz na caty proces remodelingu mozemy
wptywac sami. Na czynniki takie jak wiek czy choroby nie mamy wptywu, natomiast
odzywianie i aktywno$c¢ fizyczna sg w naszym zasiegu. Wczesna reakcja, odpowiednie
wsparcie ruchowe i dietetyczne, przyspieszy rekonwalescencje i poprawi samopoczucie.

Stawy jako zawiasy zycia, bez nich drzwi nie otworzysz

Stawy mozna poréwnac do zawiaséw w radiowozie - jesli s3 dobrze nasmarowane
i zadbane, wszystko chodzi gtadko, a kazde nagte skrecenie czy hamowanie nie konczy
sie awarig. W naszym ciele stawy tacza ko$ci, umozliwiajgc ruch i stabilnos¢ - bez
nich kazdy krok, bieg czy przewrdcenie sie w trakcie pos$cigu bytoby katastrofg. Mamy
stawy ruchome, potruchome i nieruchome - jak rézne typy zamkéw w drzwiach.
Przyktadowo staw krzyzowo-biodrowy daje troche luzu, by ciato mogto pracowac
w terenie, a szwy czaszki s3 jak zgrzewy ochronne - nic sie nie przesunie, wszystko
przylega stabilne.

Ksztatt powierzchni stawowych determinuje zakres ruchu: kuliste pozwalaja
krecié¢ sie w kazda strone (np. staw ramienny), zawiasowe dziatajg jak drzwi - zgi-
nanie i prostowanie (np. staw tokciowy), obrotowe umozliwiajg skrecanie (np. staw
promieniowo-tokciowy), a stawy siodetkowe pozwalaja na ruch przeciwstawny
(jak w kciuku). Ale sam ksztatt to nie wszystko - prawdziwa ochrona stawu lezy
w jego wnetrzu. Torebka stawowa dziata jak elastyczna ostona, ktéra wstrzykuje
maz stawowa, nawilzajac i odzywiajac powierzchnie stawowe oraz pilnujac, zeby
nic nie wyskoczyto z zawiasu. Chrzastka stawowa petni role amortyzatora - gtadka
i twarda, zmniejsza tarcie i chroni przed przecigzeniami. Niestety, nie ma naczyn
krwionos$nych ani nerwow, wiec regeneruje sie stabo - dlatego warto o nig dbac.

Wewnatrz koéci znajdziemy tkanke gabczasta - lekka, sprezysta i odporng, peina
szpiku kostnego i naczyn krwiono$nych®. To wtasnie ona odpowiada za wytrzymato$¢
kosci i stawow na obcigzenia - w zasadzie jest naszym wewnetrznym zapasowym
zespotem wsparcia. A najwazniejszy dowddca tej ochrony? Regularna aktywnos¢ fizycz-
na. Bez niej nawet najlepsze stawy traca forme, a kazdy ruch staje sie mniej pewny.

Podsumowujgc: ruch, maz stawowa i dobrze odzywiona tkanka gabczasta to Twoi
sojusznicy w terenie - zapewniajg ochrone, amortyzacje i petng gotowos¢ stawu, jak
sprawny sprzet w stuzbowym radiowozie.

8 Tamze,s. 75-77.
9 Tamze, s. 80-86.
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Kregostup filarem zycia

Nasz kregostup to centrum dowodzenia catego szkieletu osiowego — niczym po-
sterunek w sercu miasta, ktoéry utrzymuje porzadek i wspiera wszystkie jednostki
w akcji. Jego podstawowg funkcjg jest podpora, czyli przenoszenie ciezaru gtowy,
klatki piersiowej oraz konczyn goérnych i dolnych.

Ale kregostup to nie tylko stup nosny - chroni rowniez rdzen kregowy i nerwy,
niczym policyjny helm chronigcy najwazniejsze systemy komunikacyjne. Dodatko-
wo pelni funkcje amortyzacyjng dzieki krazkom miedzykregowym, ktére dziatajg
jak sprezyny w pojezdzie stuzbowym przeznaczonym w ciezki teren, pochtaniajac
wstrzasy podczas biegu, skoku czy nagtej zmiany kierunku.

Kregostup sktada sie z trzech gtéwnych odcinkéw: szyjnego, piersiowego i le-
dzwiowego. Na dolnym koncu tutowia znajduja sie ko$¢ krzyzowa i guziczna, ktore
stabilizujg fundament catej struktury. Kazdy z odcinkdéw zawiera okres$long liczbe
symetrycznych, ruchomych kregéw, zbudowanych z trzonu, tuku oraz wyrostkow:
kolczystych, poprzecznych i stawowych. Miedzy trzonami kregéw znajduja sie krazki
miedzykregowe, potocznie zwane dyskami. To one zapewniajg elastycznos$¢, amortyzacje
i komfort ruchu. Mozna je poréwnac do amortyzatorow w wozach patrolowych - bez
nich kazda nier6wnos¢ terenu bytaby odczuwalna w pelnej sile. Temat dyskow jest
na tyle istotny, ze pdZniej poswiecimy mu osobny fragment, omawiajgc dyskopatie,
czyli urazy i patologie, ktére moga znaczaco ograniczy¢ sprawno$¢ funkcjonariusza.

Kregostup ma réwniez cztery naturalne krzywizny, co nadaje mu charakterystyczny
ksztatt litery S. Wygiecie do przodu nazywa sie lordoza - wystepuje w odcinku szyjnym
i ledzwiowym. Wygiecie do tyty, czyli kifoza, widoczne jest w odcinku piersiowym
i krzyzowym1?. Te krzywizny dziatajg jak system balansowania w policyjnym wozie
terenowym - rownomiernie rozktadaja obcigzenia i zwiekszaja odpornos¢ na kom-
presyjne naciski osiowe.

Cho¢ na pierwszy rzut oka anatomia moze wydawac sie sucha, wystarczy sobie
wyobrazi¢, ze pod skéra Kryje sie cata sie¢ mechanizmoéw i amortyzatoréw, ktore
pozwalajg nam biega¢, podnosi¢ ciezary, wykonywa¢ dynamiczne ruchy w terenie
i zachowac stabilno$¢ w kazdej sytuacji. To kregostup jako system ochrony, stabilizacji
i wydajnosci - gotowy do akcji kazdego dnia.

10 D. Sieron, Urazy i kontuzje treningu sitowego i fitness, s. 3-11.
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Miesnie jako ,,orkiestra’” — kazdy z nich gra swdj fragment, aby
stworzy¢ harmonie ruchu

Kolejnym aspektem, na ktory warto zwrdci¢ uwage, jest uklad miesniowy. Jest
to niezwykle rozlegly temat, poniewaz ludzkie ciato ma okoto 600-650 mie$ni. M6-
wimy okoto, gdyz istniejg rozne kryteria klasyfikacji miesni, ich budowy i funkcji.
Dodatkowo anatomia mie$ni bywa zmienna - u niektérych oséb moga wystepowac
miesnie dodatkowe, np. w dloniach lub stopach, co w zasadzie czyni z nich mate
warianty specjalne w Swiecie anatomii.

Mieénie pelnig naprawde réznorodne funkcje!'. S3 odpowiedzialne nie tylko
za ruch ciata, ale takze za stabilizacje, ochrone narzagdéw wewnetrznych, wspo-
maganie oddychania, komunikacje mimika i gestami, generowanie ciepta, a nawet
regulacje przeptywu krwi i substancji odzywczych w organizmie. Z tej ogromnej
gamy funkcji, dla naszych potrzeb skoncentrujemy sie na tym, co jest najistotniejsze
dla ruchu, stabilizacji i kondycji miesni w kontekscie codziennego funkcjonowania,
a takze stuzby w Policji.

Jezeli przyjrzymy sie budowie mie$ni z punktu widzenia strukturalnego, moze-
my podzieli¢ je na elementy czynne i bierne. Element czynny to przede wszystkim
biatka kurczliwe, ktére odpowiadaja za skurcz miesnia i umozliwiaja wykonywanie
ruchu w odpowiedzi na impulsy nerwowe. Element bierny, czyli tkanka laczna,
nadaje mie$niom ksztatt, zwartos¢ i elastycznos¢, a takze decyduje o ich konsystencji.
To wtasnie dzieki tej wlasciwosci powstaje znany termin - tonus mie$niowy, czyli
napiecie mie$Sniowe w spoczynku, ktore zalezy od wtasciwosci mechanicznych
tkanki, takich jak sprezystos¢, lepkosé czy elastycznos¢ widkien?2,

Pod wzgledem budowy i funkcji mies$nie dzielimy na trzy gtéwne typy: gladkie
(w narzadach wewnetrznych, sterowane automatycznie), sercowe i szkieletowe
(poprzecznie prazkowane, dziatajace w ruchu).

Miesnie gladkie - ich widkna maja ksztatt wrzecionowaty i dziatajg niezaleznie
od naszej woli. Pokrywaja $ciany narzagdéw wewnetrznych, takich jak jelita, zotadek
czy naczynia krwionosne, kontrolujac m.in. ruchy perystaltyczne i regulacje prze-
ptywu krwi.

Miesien sercowy strukturalnie przypomina mie$nie poprzecznie prazkowane,
charakterystyczne dla mie$ni szkieletowych, jednak pracuje autonomicznie, bez
Swiadomej kontroli. To miesien, ktory bije przez cate zycie, nawet gdy $pimy lub
mys$limy o czyms$ zupelnie innym.

11 A. Bochenek, Anatomia cztowieka, Tom 1. Uktad Kostny. Stawy. Miesnie, s. 485-490.
12 ]. Blaszczyk, Biomechanika kliniczna, s. 103-105.
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Miesnie szkieletowe przyczepione do ko$ci za pomoca $ciegien odpowiadajg
za ruch ciata, utrzymanie postawy i stabilizacje stawéw*3. Nad tymi mieSniami mamy
pelna kontrole. Ich kondycja zalezy od naszej Swiadomej aktywnoSci fizycznej, ktora
wptywa na ich site, wytrzymatos¢ i elastycznosé. Kazdy miesien ma kilka warstw
otaczajacych jego wtékna: namiesna, ktora nadaje ksztatt i chroni miesien z zewnatrz,
omiesna, otaczajacy peczki wiokien miesniowych oraz Srédmiesna, pokrywajaca
pojedyncze wtdkna i dostarczajaca im naczyn krwionosnych i nerwéw!. To wtaénie
dzieki tym warstwom mie$nie moga prawidtowo funkcjonowac i reagowac na ob-
cigzenia, a takze regenerowac sie po wysitku.

Teraz gdy znamy juz budowe mie$ni, warto skupic¢ sie na tym, co praktycznie
wptywa na nasze codzienne funkcjonowanie - czyli na grupy miesni stabilizujacych
i mobilizujacych uktad szkieletowy. Ich prawidtowa praca decyduje o tym, czy ruchy
s3 ptynne i bezpieczne, a takze czy odczuwamy mniej b6lu w réznych czesciach ciata.

Zanim jednak przejdziemy do konkretnych grup mie$ni, spéjrzmy na prosty
przyktad z zycia: wyobraZzmy sobie ciato jak most, ktérego stalowe liny (mie$nie
stabilizujace) utrzymujg cata konstrukcje, a mostownice (mie$nie mobilizujace)
pozwalajg na ruch i elastyczno$¢ konstrukcji. Bez tych lin most bytby albo nieruchomy
i podatny na uszkodzenia, albo chwiejny i niestabilny. Co ciekawe, nasz uktad miesnio-
wy jest réwniez efektem ewolucji cztowieka. Przemiany w sposobie poruszania sie,
zmianach w obcigzeniach mechanicznych i adaptacjach do srodowiska spowodowaty,
Ze niektore grupy miesniowe staly sie bardziej rozwiniete i wyspecjalizowane, pod-
czas gdy inne, mniej uzywane, stopniowo zanikaty lub przystosowaty sie do nowych
funkcji. To oznacza, Ze nasze ciato pamieta historie ewolucji, a jego budowa i funkcje
sg odpowiedzig na miliony lat adaptacji.

Gorset mie$niowy naturalnym pasem bezpieczenstwa, dobrze dopiety
ochroni cie przed wypadkami
Gorset miesniowy, inaczej naturalny pas stabilizacyjny, to zespdt mie$ni otaczajgcych
tutéw, ktérych zadaniem jest stabilizacja kregostupa, miednicy oraz utrzymanie
prawidtowej postawy ciata. W kontekscie stuzby policyjnej jego rola staje sie jeszcze
bardziej oczywista - dynamiczne dziatania w terenie, podnoszenie lub przecigganie
ciezarow, biegi po nieréwnym terenie czy interwencje fizyczne wymagaja, aby centrum
stabilizacji dziatato niezawodnie.

Podobnie jak o gorsecie mie$niowym tutowia, warto wspomnie¢ o centrum sta-
bilizacji i rownowagi koniczyn dolnych i gérnych. Poszczegoélne grupy miesni w tym

13 A. Bochenek, tamze, s. 485-495.
14 D. Sieron, tamze, s. 119-123.
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obszarze petnig funkcje stabilizujaca i ochronna, co pozwala zachowac kontrole nad
cialem nawet w sytuacjach stresowych, np. podczas obezwtadniania agresora lub
w trakcie poS$cigu. Wszystkie stabilizatory obejmuja mie$nie glebokie i powierz-
chowne.

Miesnie te rdznig sie budows i funkcja. Miesnie gtebokie, zlokalizowane blizej
kosci, kregostupa i stawéw, odpowiadajq za stabilizacje stawdw i utrzymanie postawy
- sg kluczowe, gdy policjant musi w pelnej gotowosci reagowaé na nieprzewidziane
zagrozenia, np. wchodzac do ciasnego pomieszczenia lub przy dtugotrwatym patrolu
pieszym. Mie$nie powierzchowne leza blizej skoéry i generujg dynamiczne ruchy, np.
szybkie podbiegi, rzut reczny, szarpniecie podczas interwencji.

Stabilizatory zbudowane s3 z krétkich wtékien, ktére powoli budujg napiecia
mie$niowe - czyli sg wytrzymate na dtugotrwate obcigzenia i odporne na zmeczenie.
Mieénie dynamiczne, powierzchowne, zbudowane z wtékien szybko kurczliwych
generujg duza site w krotkim czasie, ale szybciej sie mecza*®.

W praktyce oznacza to, Ze podczas akcji patrolowej lub szkolen taktycznych mie$nie
gltebokie utrzymuja kregostup i miednice w ryzach, a miesnie powierzchowne umoz-
liwiajg nagte reakcje sitowe, np. podjecie obezwtadnienia. Obydwie grupy miesni
wspotpracuja ze soba, tworzac réwnomierny system ruchu i stabilizacji. Przyktadem
moze by¢ sytuacja, w ktorej funkcjonariusz podnosi rannego cztowieka lub ciezki
sprzet - miesnie glebokie stabilizujg kregostup, a powierzchowne generuja potrzebna
site. Ich rola jest tez nieoceniona w rehabilitacji po urazach, ktdre s3a czestym efek-
tem stuzby w terenie, np. skrecenia stawu skokowego, przecigzenia kregostupa czy
naciggniecia mie$ni po poscigach i interwencjach fizycznych.

Majac juz $wiadomo$¢ charakterystyki mie$ni, warto przej$¢ do koncepcji stabilizacji
centralnej i obwodowej, czyli tzw. core stability. Wedlug profesora M. Panjabiego,
stabilizacja opiera sie na trzech podsystemach: biernym (kosci, wiezadta), czynnym
(mies$nie, $ciegna) i nerwowym (kontrola nerwowa). Ich synergistyczne dziatanie
prowadzi do dynamicznej stabilizacji. Kazde zaburzenie w jednym z podsystemow
moze prowadzi¢ do nieprawidtowych wzorcéw ruchowych, przewlektych dysfunkcji,
urazow, a w stuzbie - ograniczenia skuteczno$ci dziatania w terenie’®.

Rozwoj cywilizacji i brak codziennej aktywnosci powoduje, ze wielu funkcjonariu-
szy zaczyna stuzbe z ostabionym gorsetem mie$niowym. Diugotrwate przebywanie
podczas stuzby w pozycji siedzacej czy przy biurku trzykrotnie bardziej obcigza
kregostup niz stanie. Dlatego w stuzbie tak wazne sg przerwy w ruchu, rozcigganie
i trening core, ktory nie tylko zwieksza wydolno$¢, ale i chroni przed przecigzeniami

15 Al Kapandji, Anatomia funkcjonalna stawéw. Tom I11. Kregostup, miednica, gtowa, s. 46-62.
6 C. Richardson, Kinezyterapia w stabilizacji kompleksu ledZwiowo-miedniczego.
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w interwencjach fizycznych. Mie$nie stabilizujace tutéw oraz konczyny dolne i gérne
petnia kluczowa role w utrzymaniu prawidtowej postawy, kontroli ciata i bezpie-
czenistwa w czasie dynamicznych dziatan, jakie podejmuje funkcjonariusz Policji.

Wyrdzniamy tu trzy gtéwne grupy miesni: lokalne pierwszorzedowe, stabiliza-
tory drugorzedne oraz miesnie globalne. Do mie$ni lokalnych pierwszorzedowych
zaliczamy przepone, miesien poprzeczny brzucha, miesien wielodzielny, miesien
sko$ny wewnetrzny brzucha, posladkowy $redni, zebaty przedni oraz miesnie dna
miednicy. Odpowiadajg one za utrzymanie stabilnej postawy podczas catodniowego
patrolu, biegu czy w trakcie interwencji, gdy konieczne jest szybkie uzycie sity. Ich
prawidtowe funkcjonowanie umozliwia policjantowi zachowanie réwnowagi i kontroli
nad cialem nawet w sytuacjach stresowych i wymagajgcych precyzyjnych ruchow.

Stabilizatory drugorzedne, do ktorych naleza miesien posladkowy wielki, czwo-
rogtowy uda, biodrowo-ledzwiowy, podtopatkowy, podgrzebieniowy oraz przysrod-
kowa cze$¢ mie$nia czworobocznego ledzwi, zapewniaja wsparcie w zadaniach
wymagajacych dzwigania ciezkich przedmiotéw, przemieszczania sie z oporem czy
ewakuacji osdb z niebezpiecznego miejsca. W codziennej stuzbie pozwalajg utrzymac
stabilno$¢ tutowia i koniczyn, minimalizujac ryzyko urazu podczas dynamicznych
dziatan terenowych.

Miesnie globalne, w tym prosty brzucha, prostownik grzbietu, dZwigacz topatki,
sko$ny zewnetrzny brzucha, gruszkowaty oraz czworoboczny ledzwi'’, odpowiadaja
za generowanie dynamicznych ruchéw;, takich jak nagta reakcja w starciu fizycznym
czy sprint podczas poscigu. Wspétdziatajg z miesniami lokalnymi i drugorzednymi,
tworzac spojny system, ktéry zapewnia bezpieczenstwo i skutecznos¢ dziatan funk-
cjonariusza w zmiennych i wymagajacych warunkach.

Rownie istotna jest stabilizacja stawow, ktére w stuzbie narazone sg na prze-
cigzenia i urazy. Staw ramienny, szczegélnie w trakcie interwencji fizycznych, jest
chroniony przez stozek rotatoré6w - mie$nie nadgrzebieniowy, podgrzebieniowy,
podiopatkowy i obty mniejszy - oraz przez mie$nie globalne, takie jak czworoboczny,
zebaty przedni i réwnolegtoboczny®®. Zapewnia to wsparcie przy uzyciu sity, podno-
szeniu sprzetu lub obezwtadnianiu agresora. Staw tokciowy, stabilizowany gtéwnie
przez wiezadla, chroni przed przecigzeniami powstajacymi w wyniku uderzen czy
szarpania podczas interwencji. Staw biodrowy i kolanowy zabezpieczaja mies$nie
stabilizujace, takie jak biodrowo-ledZwiowy, posladkowe oraz czworogtowy uda,
co pozwala funkcjonariuszowi bezpiecznie poruszac sie w poscigu lub przenosié
ciezary. Staw skokowy i stopa, wspierane przez miesnie strzatkowe, piszczelowe

17 D. Sieron, tamze, s. 17-19.
18 Tamze, s. 45-48.
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i podeszwowe wraz z wiezadtami, zapewniajg stabilno$¢ podczas biegu po nieréw-
nym terenie i szybkich zmian kierunku, minimalizujgc ryzyko skrecen i upadkow?.

Funkcjonariusz Policji jest narazony na przecigzenia i urazy kregostupa, barkow,
kolan i stop w codziennych zadaniach - od biegu, po podnoszenie sprzetu, ewakuacje,
interwencje fizyczne czy dtugotrwate stanie na stuzbie. Odpowiednie funkcjonowanie
gorsetu miesniowego i stabilizatoréw koniczyn pozwala nie tylko zmniejszy¢ ryzyko
urazu, ale réwniez zwiekszy¢ skutecznos$¢ dziatan w terenie. Zaniedbanie tych miesni
skutkuje bdlem, przecigzeniem i obnizeniem gotowosci do pracy. W stuzbie, podobnie
jak w dobrze naoliwionej maszynie, kazdy element musi dziata¢ precyzyjnie - od gte-
bokich mies$ni tutowia po stabilizatory stép, aby caty system byt gotowy na wyzwania.

Biologiczne ,,amortyzatory” naszego ciata rownie wazne jak
amortyzacja pojazdu

Koncepcja tej publikacji jest nie tylko wskazanie, jak zapobiega¢ urazom, ale przede
wszystkim zrozumienie mechanizmoéw ich powstawania. Dlatego warto uzbroié
sie w cierpliwo$¢ i pozna¢ budowe oraz funkcje kluczowych elementéw anatomii
cztowieka i biomechaniki ciata. Zanim dotrzemy do praktycznych zasad profilaktyki
urazéw, przed nami kilka poznawczo-naukowych przystankéw.

Kolejng stacjg s3 tkanki miekkie oraz struktury chrzestno-wlokniste, ktore
tworza typowa tkanke taczna. Naleza do nich miedzy innymi kaletki maziowe,
dyski miedzykregowe oraz lakotki, a takze chrzastka stawowa. Chrzastka pei
funkcje ochronng - zmniejsza tarcie i amortyzuje wstrzasy powstajgce podczas ru-
chu. Kaletki maziowe, czyli tozyska slizgowe, to niewielkie struktury wypetnione
ptynem, ktére redukujg tarcie miedzy miesniami, Sciegnami, a ko§¢mi. Znajdujg sie
w poblizu duzych stawéw, narazonych na wzmozony ruch i obciazenie, takich jak
barkowy, tokciowy, biodrowy, kolanowy czy skokowy.

W pracy funkcjonariusza oznacza to, Ze te struktury sg nieocenione podczas
dtugotrwatego patrolu, dynamicznego poscigu czy interwencji wymagajacych
podnoszenia i przenoszenia os6b badz sprzetu. Chrzastka stawowa, wyscielajaca
powierzchnie ko$ci w kazdym ruchomym stawie, w tym w kregostupie, chroni kosci
przed $cieraniem?. Jej ograniczona regeneracja sprawia, ze stopniowo ulega zuzyciu,
prowadzac do zwyrodnien, co w stuzbie moze objawiac sie boélem przy wielokrotnych
interwencjach lub dtugotrwatym noszeniu wyposazenia.

Kazdy z nas styszal zapewne powiedzenie wypadt mi dysk, ale czy zdajemy sobie
sprawe, jak istotng funkcje amortyzacyjna petni dysk miedzykregowy? Umiejscowiony

19 Tamze, s. 61-64, 77, 87-88, 99-104.
20 1, Blaszczyk, tamze, s. 87-88.
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pomiedzy trzonami kregdéw, sktada sie z pierscienia wtdknistego, ptytek granicznych
ijadra miazdzystego - elastycznej, zelowej struktury z duza zawartoscig wody, ktéra
absorbuje sity kompresyjne dziatajgce na kregostup?!. Dla funkcjonariusza jest to me-
chanizm ochronny przy nagtych upadkach, w czasie przeszukiwania pomieszczen
lub w starciach fizycznych. Podczas upadku na kolano kluczowa role w amortyzacji
i rownomiernym roztozeniu sit odgrywaja tgkotki kolanowe - przysrodkowa
i boczna. Sg potksiezycowatymi strukturami z chrzastki wtdknistej, ktdre nie tylko
amortyzujg wstrzasy, ale stabilizuja staw, wspomagajq wiezadta oraz redukuja tarcie
miedzy ko$cig udows a piszczelowg?2. W pracy funkcjonariusza oznacza to ochrone
kolan podczas biegu po nierdwnym terenie, gwattownej zmiany kierunku w poscigu
czy interwencji, w ktorej trzeba przewrdcic agresora.

Warto réwniez wspomnie¢ o rzepce, najwiekszej kosci trzeszczkowej w naszym
ciele, ktéra chroni staw kolanowy przed urazami i zmniejsza tarcie miedzy $ciegnami
a powierzchniami stawowymi?® - przydatne podczas czestego klekania, wchodzenia
po schodach z obcigZeniem lub uzycia sity w technikach obezwtadniania.

Podsumowujgc, nasze ciato dysponuje wtasnym, niezwykle skutecznym biologicz-
nym oddziatywaniem antywypadkowym. Kaletki, chrzastki, dyski miedzykregowe,
takotki i rzepki patrolujg kazdy staw, rozktadajg sity jak najlepsi funkcjonariusze
na stuzbie i dbajg, by Zadna ko$¢ nie zostata przecigzona. Trening i profilaktyka to nic
innego jak codzienna kontrola prewencyjna - dbajac o te struktury, funkcjonariusz
minimalizuje ryzyko nagtych interwencji w postaci kontuzji i moze dziata¢ sprawnie
oraz bezpiecznie w kazdym aspekcie stuzby.

Powiez — cichy partner w stuzbie ruchu
Mozna spotkac¢ sie réwniez z nazwa pochodzenia tacinskiego fascia, ktére oznacza
opaske lub tasme. W kontekscie anatomicznym termin ten odnosi sie do powiezi
- tkanki tacznej, ktéra okala i taczy struktury ciata, tworzac biologiczna siatke spi-
najaca miesnie, narzady i inne elementy tkanki.

PowieZ zbudowana jest z kolagenu, elastyny i macierzy zewnatrzkomérkowej,
a jej struktura wielowarstwowa wyroéznia warstwy powierzchniowa, gteboka oraz
trzewng (narzadowa)?!. Dzieki temu elementarnemu sktadowi powiez wykazuje
wytrzymato$¢ i odpornos¢ na rozcigganie, jednocze$nie zapewniajac elastycznosc¢

21 D, Sieron, tamze, s. 24-30.

22 |, Blaszczyk, tamze, s. 91-92.

3 A. Bochenek, tamze, s. 325-330.

2+ R. Schleip, Powiez. Badanie, profilaktyka i terapia dysfunkcji sieci powieziowej, s. 5-6.

N

JAK ZMINIMALIZOWAC RYZYKO POWSTAWANIA URAZOW W SEUZBIE 17



i funkcje $lizgu. Ptynny, niezaburzony $lizg powiezi umozliwia grupom mie$ni prze-
suwanie sie wzgledem siebie, zmniejszajac tarcie i utatwiajac ptynnos¢ ruchow.

Funkcjonalno$¢ powiezi jest ogromna - od utrzymania integralnosci ciata, przez
przenoszenie sit miedzy mie$niami, stabilizacje stawéw, az po funkcje ochronne,
amortyzacyjne i metaboliczne?. Zdrowa powiez jest elastyczna, dobrze nawodniona,
co przektada sie na swobode ruchu, sprawnos¢ i gotowos¢ do dynamicznej pracy. Dla
funkcjonariusza Policji sprawna powiez oznacza mozliwo$¢ pltynnego poruszania sie
podczas poscigu, bezpieczne uzycie sity w interwencji, podnoszenie lub przenoszenie
0s6b badz sprzetu oraz zmniejszenie ryzyka urazéw wynikajacych z nagtych zmian
kierunku lub upadkéw.

Brak aktywnosci fizycznej, przeciazenia czy wczesniejsze kontuzje moga prowadzi¢
do sklejania sie powiezi, powstawania zrostéw i ograniczen ruchowych, co w pracy
stuzbowej moze objawiac sie bélem, sztywno$cig, pogorszong koordynacjg i mniejsza
efektywnoscig dziatan. Pamietajmy, Ze zdrowa powiez w gotowosci to jak sprawny
patrol - kazdy ruch jest ptynny, szybki i bezpieczny, a urazy pozostaja w odwodzie,
gotowe do unikniecia dzieki wtasciwej profilaktyce i treningowi.

Uktad nerwowy jako Internet twojego ciata, zawsze online

Nie tak nerwowo, nasi drodzy czytelnicy zblizamy sie do korica pierwszego rozdzia-
tu poswieconego opisaniu biomechaniki i anatomii naszego ciata. Ostatnia stacjg
naszego atlasu anatomicznego, Smiato powiedziawszy - anatomii w pigutce, jest
uklad nerwowy. Petni on role tagcznosci ze $wiatem zewnetrznym: odbiera infor-
macje zmystami, steruje aparatem ruchowym, integruje czynnosci poszczeg6lnych
narzadéw i dba o réwnowage wewnetrzng organizmu. Nas natomiast najbardziej
interesuje jego funkcja w kontroli koordynacji pracy miesni oraz jego istotna rola
w odbieraniu i reagowaniu na bdl podczas powstawania urazu.

Uktad nerwowy dzielimy na o$rodkowy - mdzgowie i rdzen kregowy oraz ob-
wodowy, do ktérego zaliczamy nerwy czaszkowe i rdzeniowe przewodzace impulsy
miedzy osSrodkowym uktadem nerwowym a resztg ciata. Uktad obwodowy dzieli sie
z kolei na somatyczny i autonomiczny. R6Znig sie tym, ze uktad somatyczny dziata
$wiadomie - na przyktad kontrolujac mie$nie szkieletowe podczas ruchu. Natomiast
sama nazwa uktadu autonomicznego wskazuje, Ze dziata automatycznie, niezaleznie
od naszej woli - np. reguluje bicie serca czy trawienie?®.

Oba uktady wspoétpracujg, zapewniajac nam mozliwo$¢ wykonywania $wiado-
mych ruchéw oraz utrzymanie automatycznych funkcji zyciowych. Warto pamietac,

25 Tamze,s. 7-11.
26 A. Bochenek, tamze, s. 9-25.
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ze witasnie uktad nerwowy ostrzega nas o urazach oraz chorobach organizmu. Dzieje
sie to za pomocg zjawiska bdlu nieprzyjemnego doznania sensorycznego i emocjo-
nalnego, spowodowanego potencjalnym lub rzeczywistym uszkodzeniem tkanki.

Biomechanika i anatomia to co$ w rodzaju instrukcji obstugi naszego ciata. Cza-
sami zle odczytana, moze wprowadzi¢ nas w putapke btedéw - a jak znamy zycie,
czesto uczymy sie wtasnie na btedach. Na szczeScie, im lepiej znamy zasady dziatania
naszych kosci, stawdw, miesni i reszty ciata, tym mniejsza szansa, ze co$ nam strzeli
lub chrupnie. A jesli nawet dojdzie do urazu w najmniej oczekiwanym momencie,
przynajmniej bedziemy wiedzie¢ dlaczego i gdzie szuka¢ lekarstwa.

Metafora ruchu z przestaniem

Zadajmy sobie pytanie: czy jesteSmy w stanie zapobiec urazom i towarzyszacemu
im bélowi? Z pewnoscia tak, cho¢ wymaga to pewnej sSwiadomosci. Jesli przez dtuzszy
czas czegos$ nie uzywamy i nie aktywujemy w naszym zyciu, istnieje duze prawdo-
podobienistwo, ze dana cze$¢ ciata stanie sie wadliwa i problematyczna. Postuzmy
sie prosta metaforg. Wyobrazmy sobie, ze kupiliSmy nowy domek letniskowy i za-
montowali$my w nim wysokiej jakosci drzwi wejsciowe. Z réznych powodéw domek
stoi pusty przez dtuzszy czas. Kiedy w konicu tam przyjezdzamy, drzwi skrzypia,
trzeszczg i trudno je otworzy¢ - mimo ze ich jakos¢ byta wysoka. Najprawdopodob-
niej przyczynit sie do tego czas, warunki atmosferyczne, ale przede wszystkim brak
ruchu. Systematyczne uzytkowanie i odpowiednia konserwacja w spos6b witasciwy
pozwolitoby na zachowanie ich sprawnosci.

Teraz przenieSmy te metafore na nas samych. Brak ruchu moze zaburzy¢ rownowage
naszego ciata i prowadzi¢ do urazéw. Wydaje sie to oczywiste - przeciez chodzimy,
czasem pobiegamy lub péjdziemy na sitownie. Ale nie do konca. Wraz z adaptacja
ewolucyjng staliSmy sie mniej aktywni, wygodniejsi i bardziej leniwi. Nie powinni$my
sie obwinia¢ - nasz styl zycia jest w duzej mierze konsekwencja ewolucji i rozwoju
technologii. Cofajac sie w historii cztowieka, mozemy zobaczy¢, jak zmieniaty sie
nasze ciala i potrzeby ruchowe. Wraz z ewolucja diety oraz pojawieniem sie ognia
wzrosta konsumpcja gotowanych pokarméw - miesa, warzyw czy owocéw - co uta-
twito zucie. W efekcie zmniejszyta sie masa mie$ni zwaczy i skroniowych, a takze
dolnej szczeki, co wplyneto na ostabienie kosci, do ktdrych byty przymocowane.
Nasz blisko spokrewniony gatunek, neandertalczycy, wcigz mial mocno rozwiniete
miesnie i koSci twarzy, gdyz czesto spozywat twarde, surowe mieso duzych ssakow?’.

27 R. Wrangham, Walka o ogien, Jak gotowanie stworzyto cztowieka, s. 20-22.
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Wspbtczesny dobrobyt i wygoda przyczyniaja sie do stopniowego zaniku sity
fizycznej i wytrzymatosci. Nasze ciata, przyzwyczajone do siedzgcego trybu zycia,
automatyzacji i komfortu, mniej wymagaja od mie$ni, uktadu kostnego czy odpor-
nos$ciowego. Wygodne ubrania, ciepte i nagrzane pomieszczenia, samochody z pod-
grzewanymi fotelami i kierownica - wszystko to ogranicza ekspozycje na naturalne
bodZce, np. zimno. Czy stajemy sie przez to gorsi od wczesniejszych pokolen? Nie-
koniecznie. Technologia i rozwo6j kultury wyréwnuja czes¢ tych strat, wydtuzajac
zycie i poprawiajac komfort oraz poczucie dobrostanu. Jedno jest pewne - ewolucja
cztowieka coraz bardziej zalezy od technologii i kultury, a nie od biologii. Dlatego
warto zwrdci¢ uwage na pojecia takie jak harmonia fizyczna, relaks, regeneracja
czy fizyczne odprezenie i potraktowac je jako sygnat do autorefleksji nad wtasnym
ciatem i stylem Zycia.
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Rozdziat 2.
Czynniki powodujgce powstawanie urazéw

Przy powstawaniu urazéw istotng role odgrywaja elementy uktadu kostnego, takie
jak kregostup i stawy obwodowe oraz ukltad miesniowy. Ich funkcjonowanie jest
ksztattowane przez czynniki biomechaniczne, fizjologiczne, sSrodowiskowe
i psychiczne. Nie jesteSmy w stanie oméwi¢ w streszczeniu wszystkich, poniewaz
jest ich duzo, ale postaramy wymienic¢ te najwazniejsze, na ktére my sami mozemy
mie¢ wptyw. Czynnikami biomechanicznymi sg nieprawidtowe i btedne techniki
ruchu przy wykonywaniu ¢wiczen sitowych, brak stabilizacji centralnej, zta postawa
ciata, dysproporcje sity miesniowej i oczywisScie przeciazenia, a takze kumulujace
sie mikrourazy.

Jesli chodzi o czynniki fizjologiczne, to mamy tu brak odpowiedniej regeneraciji,
brak rozgrzewki i rozciagania, zte odzywanie, odwodnienie oraz brak odpowiedniej
ilosci snu. Wydaje sie, ze ten drugi rodzaj czynnikow, ktére moga przyczynic sie
do powstania urazu sg wrecz oczywiste. Ale czy zdajemy sobie sprawe, ze to wta-
$nie one stanowig fundament harmonii naszego ciata? Najwiekszym destruktorem,
ktory podkopuje ten fundament, jest czas, a raczej jego chroniczny brak. Nie mamy
czasu na regeneracje, a tym bardziej na jej $wiadome formy. Wymagamy od siebie,
by ¢wiczy¢ mocno, dziata¢ ostro, zawsze na pelnych obrotach. Przeciez szkoda czasu
na rozgrzewke - wystarczy skton i dwa machniecia ramionami, prawda? A po treningu?
Zamiast chwili wyciszenia, rozciggania czy oddechu - szybkie zbieranie sie do domu.
Tyle ze to wtasnie te stracone minuty decydujg, czy ciato bedzie dziata¢ jak dobrze
naoliwiony mechanizm, czy jak radiowdz z zatarciem na zawiasach. Czesto spotyka-
my sie wtadnie z takim niebezpiecznym i nieuzasadnionym podej$ciem do treningu.

Co do odzywiania, m6éwigc wprost, aby nie przeciggac: jesteSmy tym, co jemy.
Pijemy réwniez mato i nie mamy tu na mysli napojéow wyskokowych, dodatkowo
mato $pimy, no bo szkoda nam czasu, a jest tyle ciekawych rzeczy do zobaczenia
w sieci. Nie wspominajgc juz o jakosci snu. Czynniki zewnetrzne, takie jak nieod-
powiedni sprzet sportowy, np. Zle dopasowane obuwie, trening w ztych warunkach
atmosferycznych, gdzie jest $lisko czy zty stan techniczny obiektéw treningowych,
np. nieréwna powierzchnia, moga zosta¢ wyeliminowane poprzez nasz zdrowy
rozsadek, tu nie trzeba poteznej wiedzy i doktoratu. Psychika i emocje réwniez
wptywaja na zaburzenia czynnos$ci aparat ruchu i w konsekwencji do urazu, a wiec
warto tu wspomnie¢ o tymze czynniku psychogennym.
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Dyskopatia jak wieza Jenga, chwila nieuwagi i kregostup sie rozsypie
Uszkodzenie dysku, poprawnie méwigc krgzka miedzykregowego, jest jednym z klu-
czowych elementéw segmentu ruchowego kregostupa i moze by¢ bezposrednim
czynnikiem prowadzacym do urazu. O dyskach czesto styszymy, a zazwyczaj dopiero
wtedy, gdy zaczyna doskwierac bdl kregostupa - ten nieproszony gos¢, ktéry wkrada
sie w najmniej oczekiwanym momencie, np. podczas dtugiej stuzby patrolowej czy
po powrocie z interwencji.

Degeneracja krazka miedzykregowego wynika z kilku czynnikéw. Niektore sa poza
nasza kontrolg - jak genetyka, wiek (czyli po prostu proces starzenia sie), wrodzone
wady postawy czy stopniowe odwodnienie kragzkéw. Na niektére mozemy wptywaé
posrednio: poprzez odpowiednia diete, ¢wiczenia korekcyjne wad postawy oraz
wzmacnianie prawidtowej postawy ciata za pomoca réznorodnych ¢wiczen.

Funkcjonariusze z powyzszymi problemami sg jednak bardziej podatni na przecia-
zenia - i tutaj nie ma co ptakag, trzeba dziata¢. Bo jak to czasem moéwimy w stuzbie:
Czuje sie jak wrak, wszystko mnie boli. Niestety, im starszy organizm, tym tatwiej
o0 uraz i towarzyszacy mu boél. Dyski wykazujg zachowanie hydrostatyczne, co oznacza,
ze gdy sg dobrze uwodnione, pozostaja elastyczne - jak nasze ciato po prawidtowym
treningu. A poniewaz nie maja naczyn krwiono$nych, ich odzywianie odbywa sie
przez ruch - aktywnos¢ fizyczng bez dtugotrwatych przecigzen i nieprawidtowych
¢wiczen sitowych. Dehydratacja krazkéw daje o sobie zna¢ szczegélnie po trzydziestce,
gdy stopniowo tracimy wode i ptyny odzywiajgce dyski. Dochodzi wéwczas do de-
generacji: pekniecia, szczeliny w pierScieniu wtéknistym, co sprawia, ze struktura
staje sie stabsza. 0dwodnienie moze prowadzi¢ do uwypuklen, przepuklin, a nawet
rozerwania pierScienia i przesuniecia galaretowatego jadra miazdzystego poza gra-
nice fizjologiczne, uciskajac struktury nerwowe?.

Patologie dyskdw nios3 za sobg szereg konsekwencji: mniejszg amortyzacje
miedzy kregami, szybsze zuzycie stawéw miedzykregowych, przecigzenia mie$ni
i wiezadet oraz powstawanie kompensacji w innych cze$ciach ciata. Efektem moga
by¢ uciski nerwow, ograniczenie ruchomosci i sztywnos$¢ - czyli doktadnie to, czego
funkcjonariusz nie chce odczuwa¢ podczas interwencji, dtugiego patrolu czy dyna-
micznego podbiegu po schodach.

Skupiamy sie tutaj na urazach wynikajacych z przeciazen i mikrourazéw, a nie
nagtych urazach mechanicznych wywotanych sita przewyzszajaca normy wytrzyma-
tosciowe kregostupa. Holistycznie patrzac, przy dyskopatii czynnikami powodujacymi
to schorzenie sg brak ruchu i siedzacy tryb zycia, ktéry w stuzbie funkcjonariusza

28 A. Bochenek, tamze, s. 395-410.
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bywa wielogodzinny i nieprawidtowy - samochéd stuzbowy, biurko, tzw. dyzurka.
Najbardziej narazonym odcinkiem jest odcinek ledzwiowy, obcigzony osiowo, zwtasz-
cza w pozycji siedzacej?’.

Wygodny gamingowy fotel, na ktérym siadamy jak ztamane rusztowanie czy
rozciagnieta, poskrecana taSma bez napiecia i aktywnego wsparcia miesniowego,
to cichy zabéjca funkcji krazkéw i kregostupa. Do czasu, gdy pojawi sie pierwszy bdl,
ktdry z czasem przerodzi sie w stan przewlekty. Tylko wczesna profilaktyka - ¢wi-
czenia wzmacniajace, prawidlowa postawa i ruch w trakcie stuzby - moze znaczaco
spowolni¢ ten proces i zmniejszy¢ ryzyko urazu. O tym w dalszej czesci publikacji.

Dysbalans miesniowy — gdzie jedni pracuja, a inni odpoczywaja

A c6z to takiego ten caty dysbalans miesniowy i jakie ma powiazanie z urazami?
W skrdcie - to nic innego jak nier6wnowaga sitlowa, napieciowa i funkcjonal-
na miedzy antagonistycznymi grupami mieSniowymi, czyli tymi, ktére powinny
dziata¢ jak zgrany duet przeciwnych stron. Dla przyktadu: nadmierna sita mie$ni
czworogltowych uda wzgledem mie$ni kulszowogoleniowych tworzy dysbalans
sitowy3?. Efekt? Wieksze ryzyko urazu wiezadta krzyzowego przedniego w stawie
kolanowym. Podobne przyktady mozna by mnozy¢. Dysbalans napieciowy pojawia
sie wtedy, gdy jedna grupa miesniowa jest zbyt napieta albo nadmiernie rozwinieta
wzgledem przeciwstawne;j.

Zrodta tej nieréwnowagi kryja sie czesto w naszych codziennych wyborach.
Siedzacy tryb zycia, jednostronna aktywnos$¢ fizyczna (np. tenis, strzelanie z jednej
strony), niewtasciwy trening sitowy, niepoprawna postawa ciata - wszystko to zaburza
biomechanike ruchu. Powstaje wzmozone napiecie w stawach, ostabiona stabilizacja
ciala, a uktad ruchu staje sie jak skomplikowana maszyna z lekko skrzywionymi
trybikami. Efekt? Urazy réZnego rodzaju: od naderwan i zerwan miesni, przez
przeciazenia stawowe, po dyskopatie w kregostupie. Jesli na to nie zareagujemy,
powstaje nierdwnowaga statyczna - czyli sytuacja, w ktorej stawy i mie$nie nie
potrafig zachowa¢ prawidtowej pozycji ani pracy, ani w spoczynku.

Rodzaje nieréwnowagi statycznej to blokada stawu i jego nadruchomosc¢.
Blokada pojawia sie, gdy tkanki miesniowe pozostaja w stanie chronicznego napiecia,
zmieniajac pozycje stawoéw w spoczynku i negatywnie wptywajac na postawe ciata.
Nadruchomos¢ charakteryzuje sie nadmiernym rozluZnieniem i zwiotczeniem tkanek

29 D. Sieron, tamze, s. 31, ryc. 1.25.
30 C. Kisner, Kinezyterapia, Podstawy terapii ruchem, s. 133-150.
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okotostawowych?!. Duzo tego, prawda? A czego tu jeszcze brakuje? Oczywiscie - bolu,
ktdry nieuchronnie towarzyszy takim stanom.

Narzad ruchu rozréznia trzy rodzaje podraznien zwigzanych z bélem: tkanki
lacznej, miesniowej oraz okostnej. Przy tkance tgcznej pojawia sie stan zapalny
lub przecigzenie struktur otaczajgcych staw: torebki stawowej, wiezadel, powiezi.
Poczatkowo odczuwamy bél uciskowy, péZniej moze przeksztatci¢ sie w b6l samoist-
ny, narastajacy, a w koncu ostry i napadowy. Podraznienie mie$ni przy chronicznym
napieciu przenosi sie na okostng, powodujac miejscowy bol w przyczepach mie$ni
i Sciegien3?. Znany przyktad? fokiec tenisisty lub fokiec¢ golfisty powstaty w wyniku
mikrourazéw i przecigzen miesni.

Jak wida¢, to wszystko nie dzieje sie nagle, a raczej powoli, krok po kroku, przy
cichym, stopniowym nadwyrezaniu naszego uktadu ruchu. Podobnie jak w stuzbie
funkcjonariusza - dtugie godziny w samochodzie patrolowym, noszenie ciezkiego
sprzetu czy wielogodzinne stanie na stuzbie moze powodowa¢ podobne mikrourazy.
Podsumowujac: esencjg tego rozdziatu jest pokazanie, ze dysbalans mie$niowy i wyni-
kajacy z niego bol to nie przypadek. To sygnat do dziatania - do wczesnej profilaktyki,
Swiadomego treningu sitowego, korekcyjnego i wzmacniajgcego stabilizacje ciata.
Celem tej publikacji jest wlasnie nakierowanie czytelnika na samodzielng prace nad
sobg, poprawe komfortu zycia i ograniczenie ryzyka urazéw.

Gtowa rzadzi ciatem, czyli jak stres potrafi podstawié nam noge
i przyczynié sie do urazu
Poniewaz nie jesteSmy psychoterapeutami, ograniczamy sie tutaj jedynie do wskazania
zespolow psychogennych - czyli dolegliwosci fizycznych, ktore maja swoje Zrodto
w psychice, a nie wynikaja z obiektywnych zmian chorobowych. Te problemy pojawiaja
sie w wyniku leku, depresji czy zespotu stresu pourazowego (PTSD), a my skupiamy
sie na ich skutkach dla narzadu ruchu, a nie na zrédtach tych negatywnych bodZcéow.
Kazdy z nas ma wtasny schemat przezy¢ emocjonalnych, a takze zupelnie inaczej
je odczuwa i reaguje na nie. Charakterystycznym skutkiem psychogennym dla naszego
ciata jest permanentnie wzmozone napiecie mie$niowe - szczeg6lnie w miesniach
antygrawitacyjnych, tych, ktére odpowiadaja za prawidtowa postawe ciata®. W prak-
tyce oznacza to, ze jesli stres wkracza do naszego zycia, pojawia sie r6wnocze$nie
dyskomfort fizyczny. W takiej sytuacji sami czesto nie potrafimy wejs¢ w faze petnego
rozluZnienia. Chroniczny stres prowadzi do przeciazen tkanek - zaréwno miesni,

31 A. Rakowski, Kregostup w stresie, jak pokonac bdl i jego przyczyny, s. 19-28.
32 Tamze, s. 29-30.
3 (. Kisner, tamze, s. 95-110.
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jak i stawow. Dodajmy do tego przecigzenia mechaniczne, np. wynikajace z noszenia
ciezkiego sprzetu na stuzbie lub nadwagi i cata uktadanka staje sie jeszcze bardziej
skomplikowana.

Dtugotrwate napiecie mies$ni szkieletowych zaburza proces regeneracji organizmu,
pojawiaja sie mikronapiecia, mikrourazy, punkty spustowe oraz sztywno$¢ stawow
i $ciegien. Mie$nie stajg sie mniej aktywne, a czasami wrecz nieczynne. W efekcie
spowalnia uklad krazenia, a niedokrwienie miesniowo-szkieletowe moze wpty-
wac takze na narzady wewnetrzne. Mozna wnioskowac, Ze osoby z permanentnym
wzmozonym napieciem miesniowym sg bardziej narazone na choroby przewodu
pokarmowego, takie jak wrzody zotadka czy kamica z6tciowa. Przewlekty stres
towarzyszacy nam od dziecinstwa lub obecny w pracy zawodowej moze prowadzi¢
do wadliwych postaw ciatla i zaburzen oddychania.

W codziennym pos$piechu czesto nie zwracamy uwagi na wtasng sylwetke - nie
ma czasu - a w efekcie nasze ciato przyjmuje niewtasciwe ustawienie. Intensywny
wplyw emocji zmienia naszg sylwetke: pojawiaja sie wady postawy typu wieszak
- uniesione ramiona, zaokraglone plecy, pochylony odcinek szyjny. Czasami méwimy
o typie hak na mieso, czyli uwypukleniu gornej czesci plecéw, zamknietej klatce pier-
siowej i zwieszonej glowie®*. Takie napiecia tworza garb, potocznie zwany wdowim,
bo przypomina postawe osoby lamentujgcej nad grobem.

Niewtasciwa postawa dodatkowo zaburza oddychanie. W stresie tor przeponowy
(brzuszny) zostaje ograniczony, uktad krazenia pracuje gorzej, a miesnie i narzady
wewnetrzne nie s3 odpowiednio odzywiane i dotleniane. Czlowiek okazuje sie wiec
prawdziwa wspdlnota psychofizyczng, w ktorej umyst i emocje odgrywaja kluczowa
role. Zaniedbanie narzadu ruchu i réwnowagi organizmu - oczywiscie z wytaczeniem
wypadkéw czy ciezkich choroéb - oznacza dtugotrwate wysytanie negatywnych bodz-
cow do mozgu. Powolnie demoluje to nasza Swiadomos¢ i funkcjonowanie organizmu.

W odbudowie sprawnosci aparatu ruchu ogromna role odgrywa cierpliwos¢
i konsekwencja - wewnetrzna motywacja, ktéra pozwala przywroci¢ r6wnowage
ciata i umystu. Regularna praca nad postawa, trening stabilizacyjny, ¢wiczenia relak-
sacyjne i $wiadome oddychanie pozwalajg zmniejszy¢ napiecie mie$niowe, poprawié
krazenie i wprowadzi¢ do organizmu pozytywne bodzZce. Dla funkcjonariusza Policji
oznacza to, ze dbanie o ciato to nie tylko komfort w codziennej stuzbie - to profi-
laktyka urazéw podczas interwencji, noszenia ciezkiego sprzetu czy dtugich patroli.
Twdéj narzad ruchu i umyst to zespét, ktéry warto traktowac jak dobrze wyszkolona
jednostke - gotowa do dziatania, odporna na stres i obcigzenia.

34 A, Rakowski, tamze, s. 88-92.
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W kajdanach ergonomii — jak zosta¢ mistrzem nieruchomosci
wilasnego ciata

Czy na pewno ruszamy sie wystarczajaco i poprawnie? To pytanie warto sobie
zadac szczerze i bez pos$piechu. Aby odpowiedzie¢, dobrze jest cofng¢ sie myslami
do codziennych nawykéw i przeanalizowac, jak wyglada nasz tryb dnia - najlepiej
w spokoju, w chwili, gdy mozemy by¢ wobec siebie naprawde rzetelni. Ta refleksja
nad wlasnym ciatem i stylem zycia to wcale nie luksus - to inwestycja w zdrowie,
ktéra moze uchronic nas przed pdzniejszymi problemami.

Problem dzisiejszej ludzko$ci jest prosty: siedzenie. Siedzimy od rana do wieczo-
ra, i to w réznych sytuacjach. Poranek - siedzimy przy $niadaniu. Droga do pracy
- siedzimy w samochodzie lub komunikacji miejskiej. Praca - siedzimy przy biurku,
komputerze, laptopie, a czasem i przy telewizorze. Wieczorem - znéw siedzimy, tym
razem z telefonem w reku, zgarbieni, pochylajac sie nad ekranem. Mozna powiedzie¢,
ze wspotczesny cztowiek jest zaprogramowany, aby siedzie¢. Tymczasem my, ludzie,
zostali$my stworzeni do ruchu. Dawniej kazda chwila siedzenia byta nagroda po ciezkiej
pracy, momentem odpoczynku i regeneracji. Dzi$§ zdalne komunikatory, zakupy online,
auta z automatycznymi skrzyniami biegéw i hulajnogi elektryczne sprawity, ze ruch
ograniczamy do minimum. Juz od dziecifistwa nasze pociechy dostaja elektroniczne
autka, deskorolki, hulajnogi czy rowery elektryczne - i tak naturalna aktywnos¢
fizyczna maleje, zastapiona wirtualnym wysitkiem. Efekt? Coraz wiecej ludzi, takze
mtodych, narzeka na béle stawow, plecow, karku czy bioder.

Mozna to tatwo sprawdzié. Zbierzmy grupe oséb w ré6znym wieku i zapytajmy, kto
ostatnio odczuwat dyskomfort lub bél w okolicach kregostupa, stawu biodrowego
badz innego stawu. Wiekszo$¢, jesli nie wszyscy, podniosa reke. Nawet osoby, ktore
chodza na sitownie 2-3 razy w tygodniu nie sg catkowicie bezpieczne - godzina
treningu nie zrekompensuje 15 godzin siedzenia w niewlasciwej postawie. To,
ze siedzenie jest naturalne, nie oznacza, Ze nie szkodzi, gdy jest naduzywane. Ztotym
$rodkiem jest r6wnowaga, ktorej dzis brakuje. Dtugotrwate przebywanie w pozycji
siedzacej powoduje napiecia mies$ni, ostabienie stabilizacji ciata i powstawanie dys-
balanséw. A te, jesli nie zostang skorygowane, w dtuzszej perspektywie prowadza
do bélu i urazéw.

Przyjrzyjmy sie, co dzieje sie z naszym ciatem krok po kroku. Zacznijmy od gtowy.
Garbienie sie, przyjmowanie pozycji w ksztatcie litery C - tak zwane zaokraglone
plecy - powoduje wysuniecie gtowy do przodu. To z kolei wptywa na szyje i kark,
tworzac tzw. wielbtqdzi garb lub wdowi garb. Organizm prdobuje utrzymac rownowage,
co prowadzi do nadmiernego napiecia mie$ni i tworzenia warstwy tkanki tacznej czy
tluszczu w tym obszarze. Brak aktywnosSci powoduje, ze miesnie nie pracuja, krazenie
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limfy zostaje spowolnione, a zastoje przyczyniajg sie do powstawania przewlektych
napiec i -. Siedzenie wplywa rowniez na staw skroniowo-zuchwowy. Wysunieta
glowa, czesto z lekko otwartg szczeka, przeciaza mies$nie zwaczy i struktury czaszki,
zaburzajac réwnowage miesniowg i prowadzac do bdlu gtowy czy karku. Miesnie
klatki piersiowej skracajg sie, barki wysuwajg do przodu, a miesnie grzbietu i obreczy
barkowej ulegaja ostabieniu. Powstaje klasyczny dysbalans mie$niowy - przdd ciata
napiety i silny, tyl staby i rozluzniony.

Nie bez znaczenia jest oddychanie - ptytki oddech piersiowy, wywotany wymu-
szonym skrdoceniem przepony, aktywuje uktad wspoétczulny, czyli stan stresu. Skutki?
Napiecie mie$ni karku, barkéw, ograniczona gteboka wentylacja ptuc, ostabione mie$nie
glebokie tutowia. Przechodzac nizej, dtugie siedzenie wytqgcza miesnie posladkowe,
kregostup nie ma wsparcia w postaci gorsetu miesniowego. Odcinek ledZwiowy
zapada sie, dyski sg nieréwnomiernie obcigzone, co powoduje bél i napiecie mie$ni
prostownikéw grzbietu. Miesien biodrowo-ledzwiowy ulega skroceniu, ogranicza
wyprost bioder, co w efekcie pogtebia lordoze i powoduje chroniczny bél dolnego
odcinka kregostupa. Brzuch wydtuza sie, miesnie gtebokie tracg funkcje stabiliza-
cyjna, a przy przecigzeniu prostowniki grzbietu wzmacniaja napiecie, utrwalajac
niekorzystng postawe.

Dtugotrwate siedzenie nie tylko szkodzi kregostupowi, ale tez organom we-
wnetrznym, oddychaniu i psychice. Z czasem pojawiajg sie problemy z réwno-
waga mie$niowg, elastyczno$cia i postawa. W skrajnych przypadkach prowadzi
to do przewlektych dolegliwosci b6lowych i zmniejszenia sprawnosci fizycznej.
A jak to wyglada w pracy funkcjonariusza Policji? Wyobrazmy sobie patrol: dtugie
godziny w samochodzie, obserwacja, reagowanie na zdarzenia. Nawet najlepszy
trening sitowy nie zrekompensuje godzin spedzonych w pozycji siedzacej, jesli nie
wprowadzimy do zycia $wiadomych ¢wiczen rozciagajacych i wzmacniajacych. Kazde
podniesienie sie z krzesta, przysiad, ruchy rotacyjne barkéw czy wzmocnienie mie$ni
posladkowych to inwestycja w zdrowie i gotowo$¢ do stuzby.

Pamietajmy, Swiadomos$¢ wlasnego ciala jest kluczowa. Proste ¢wiczenie - siad
na twardym podtozu lub na ziemi - pokazuje, jak bardzo mie$nie naturalnie szukaja
stabilizacji, aktywujac sie bez przerwy. Takie aktywacje chronig przed dysfunkcjami
i urazami. W przypadku stuzby policyjnej, gdzie szybkos¢ reakgji i stabilno$¢ postawy
sg niezbedne, zaniedbanie tego aspektu moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych i operacyjnych.

% K. Starrett, Skazany na biurko, Postaw sie siedzgcemu swiatu, s. 39-48, 49-55.
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Podsumowujac: nie chodzi o eliminacje siedzenia, ale o $wiadome rownowazenie
- ruch, rozcigganie, wzmocnienie mie$ni gtebokich i regeneracja. Jesli Twoja kanapa
zna Cie lepiej niz mata do ¢wiczen - czas to zmienié. Ruch i §wiadomo$¢ ciata nie
sg luksusem. Sa obowigzkiem wobec samego siebie, a w przypadku policjanta - wo-
bec obywateli, ktérym stuzy. Swiadome dbanie o postawe, stabilizacje i elastycznosé
miesni to dla funkcjonariusza nie tylko sposéb na zmniejszenie ryzyka urazéw, ale
takze gwarancja wiekszej dyspozycyjnosci w stuzbie.

Gtodny, niewyspany, przetrenowany. Trzy zachwiane filary zdrowia,
dzieki ktérym kontuzja nie $pi, tylko czeka

W profilaktyce urazéw w sporcie i podczas réznorodnej aktywnosci fizycznej kluczowe
znaczenie ma nie tylko odpowiednio zaplanowany trening, ale réwniez optymalizacja
wszystkich czynnikéw regeneracyjnych, takich jak odzywianie, sen, nawodnienie
i odpoczynek. Zaniedbanie ktdregokolwiek z tych obszaré6w wptywa bezposrednio
na zwiekszenie ryzyka kontuzji, ostabiajac strukture tkanek, zaburzajgc gospodarke
hormonalng i sprzyjajac powstawaniu przewlektych stanéw zapalnych.

Coraz wiecej uwagi poswieca sie w ostatnich latach zjawisku tzw. ukrytego nie-
dozywienia funkcjonalnego, ktére dotyka nawet osoby o prawidtowej masie ciata
i pozornie odpowiednim bilansie energetycznym. Charakterystyczne dla tego stanu
jest to, Ze organizm nie otrzymuje wystarczajacej ilosci sktadnikéw niezbednych
do regeneracji, mimo ze catkowita podaz kalorii moze by¢ adekwatna. Nieprawidto-
wy spos6b odzywiania prowadzi do niedoboréw energetycznych oraz biatkowych,
ktére majg kluczowe znaczenie w kontekscie odbudowy i wzmocnienia struktur
miesniowo-szkieletowych. Brak odpowiedniego spozycia kalorii i wysokiej jakoSci
biatka w okresie zwiekszonego obciazenia fizycznego, jak réwniez po urazach, zna-
czaco utrudnia regeneracje, sprzyja atrofii mie$ni i wydtuza czas powrotu do petnej
sprawnosci. Szczegdlne znaczenie majg rowniez mikrosktadniki: niedobory wapnia,
witaminy D, magnezu czy zelaza ostabiajg ko$ci i mie$nie, zwiekszajac podatnos¢
na mikrourazy oraz kontuzje przecigzeniowe?.

Nie mniej istotny jest czas spozycia positkéw. Zrédta diety sportowej wskazuja,
ze spozycie positku bogatego w biatko i weglowodany w ciggu dwdch godzin po wysitku
fizycznym sprzyja zwiekszonej syntezie biatek mieSniowych oraz efektywniejszemu
uzupekianiu glikogenu. Ignorowanie tej zasady prowadzi do spowolnienia proceséw
naprawczych i ostabienia miesni w okresie regeneracji®’.

36 W. Traczyk, Fizjologia cztowieka z elementami fizjologii stosowanej i klinicznej, s. 180-200.
37 ]. Mizera, Dietetyka sportowa, Co jes¢ by trenowac efektywnie, s. 30-33
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Réwnie wazne jest nawodnienie - brak odpowiedniej ilo$ci ptynéw obniza ela-
stycznos$¢ miesni, zaburza funkcjonowanie uktadu nerwowo-mie$niowego i zwieksza
ryzyko kontuzji mechanicznych.

Nie mozna réwniez pomija¢ jakosci snu, ktéry stanowi fundament procesu re-
generacji. W jego trakcie dochodzi do zwiekszonego wydzielania hormonu wzrostu,
spadku poziomu kortyzolu oraz intensyfikacji proceséw przeciwzapalnych. Niedobo6r
snu negatywnie wptywa na funkcje poznawcze, czas reakcji, koordynacje i refleks,
co bezposrednio przektada sie na wzrost ryzyka mechanicznych urazéw. Osoby $pigce
mniej niz 7-8 godzin na dobe sg znaczaco bardziej narazone na kontuzje, a przewlekty
brak snu sprzyja kumulowaniu mikrourazéw i przecigzen, ktére w dtuzszym okresie
mogg prowadzi¢ do powaznych urazéw lub przewlektych dolegliwosci®®. Znaczenie
ogolnej regeneracji nie ogranicza sie wytacznie do snu.

Odpoczynek fizyczny i mentalny jest rownie wazny. Niedostateczna regene-
racja spowodowana brakiem dni odpoczynku, zbyt duzg czestotliwoscia jednostek
treningowych czy brakiem strategii wspomagajacych, takich jak masaz, stretching,
kompresja czy techniki relaksacyjne, prowadzi do narastania zmeczenia, mikroura-
z6w i przewlektych przecigzen. Taki stan obniza zdolno$¢ organizmu do adaptacji,
zmniejsza prég tolerancji na obcigzenie i wydtuza czas reakcji neuromie$niowych.
Warto podkresli¢, ze nawet krotkie interwencje regeneracyjne, takie jak kapiele
kontrastowe, medytacja, zimnolecznictwo (np. krioterapia) czy ¢wiczenia oddecho-
we, moga znaczgco przyspieszy¢ powrot do petnej sprawnosci oraz obnizy¢ poziom
markeréw zapalnych po wysitku.

Poprzez wyzej wymienione dziatania bedziemy wspiera¢ synteze biatek mie$nio-
wych, przyspiesza¢ odbudowe glikogenu i poprawia¢ elastyczno$¢é miesni, a tym
samym zmniejszac¢ ryzyko urazéw przecigzeniowych. Czesto pomijang kwestig jest
synergiczne dziatanie braku snu i zltego odzywiania. Osoby chronicznie niedosy-
piajace maja tendencje do wybierania wysoko przetworzonego, ubogiego w sktadniki
odzywcze pozywienia, co pogtebia stan niedozywienia funkcjonalnego i ostabia
efektywnos¢ regeneracji. Model zywieniowy wspierajacy regeneracje powinien by¢
holistyczny i obejmowac¢ zaré6wno zapewnienie odpowiedniej iloSci energii i biatka,
jak i uzupetienie niedoboréw mikrosktadnikéw oraz wsparcie jakosSci snu. Takie
zintegrowane podejScie znaczaco zmniejsza ryzyko urazéw i skraca czas powrotu
do petnej sprawnosci fizycznej.

Warto wspomniec¢ tutaj réwniez o strategiach wspomagajacych sen: unikaniu
niebieskiego Swiatta przed snem, regularnych porach zasypiania, ograniczeniu

3 M.D. MilewskKi, i in., Chronic Lack of Sleep is Associated With Increased Sports Injuries in Adolescent
Athletes, Journal of Pediatric Orthopaedics, 2014, s. 129-133.
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kofeiny w drugiej potowie dnia czy zastosowaniu metod relaksacyjnych. Wszystkie
te elementy poprawiajg jego jakos$¢ i majg bezposredni wplyw na skutecznos$¢ re-
generacji po wysitku.

Rdéwnie istotny, a czesto niedoceniany, jest aspekt mentalny, czyli rola gtowy
w regeneracji i profilaktyce urazéw. W srodowiskach sportowych i zawodowych,
w ktérych dominuje kultura nadmiernej eksploatacji organizmu, panuje btedne
przekonanie, ze sen, odpoczynek czy dbanie o zbilansowang diete s3 oznaka stabosci.
Takie podejscie prowadzi do bagatelizowania sygnatéw przecigzenia, ignorowania
potrzeb regeneracyjnych i w konsekwencji zwieksza ryzyko kontuzji, wypalenia
lub trwatego spadku formy. Edukacja mentalna, zmiana narracji wokét odpoczynku
oraz $wiadome podejscie do higieny zycia powinny by¢ integralnym elementem
strategii prewencyjnych. Podsumowujac, dieta, sen i regeneracja to trzy filary, ktore
wspolnie ksztattujg zdolno$¢ organizmu do radzenia sobie z obcigzeniem fizycznym
i odporno$¢ na urazy.

Niedobory tych czynnikdw, zaréwno osobno, jak i w potaczeniu, znaczaco zwiekszaja
ryzyko kontuzji. Wiaczenie zalecen opartych na dowodach naukowych w zakresie
zZywienia, snu i regeneracji do codziennej rutyny treningowej powinno by¢ nieod-
tacznym elementem profilaktyki urazéw w sporcie i w zawodach wymagajacych
wysokiego wysitku fizycznego. Dobrze zaplanowane dziatania prewencyjne nie tylko
zmniejszaja ryzyko kontuzji, ale takze poprawiajg wydolnos¢, koordynacje i ogélna
jakos$¢ zycia os6b aktywnych fizycznie.

Nie mozna tez zapomina¢ o roli matych codziennych decyzji, ktére kumulujg
sie w realny wptyw na zdrowie funkcjonariusza. To nie tylko wielkie, spektakularne
wydarzenia jak po$cig czy interwencja z ryzykiem urazu - to setki drobnych wyboréw:
czy zjesz pelnowartos$ciowy positek w przerwie miedzy patrolami, czy w pos$piechu
potkniesz baton energetyczny; czy zamiast drzemki po nocnej zmianie dasz organi-
zmowi szanse na regeneracje, czy natychmiast biegniesz na dodatkowy trening; czy
w stresie i napieciu mie$niowym znajdziesz czas na rozluznienie, czy przetrzymasz
bol w imie bycia twardym. Kazda z tych decyzji wchodzi do banku zdrowia twojego
ciata - kumuluje sie na plus lub na minus. I w stuzbie te mikrodecyzje majq znacze-
nie wieksze niz w wiekszosci innych zawodéw, tu kazdy spadek sprawnosci moze
kosztowa¢ bezpieczenstwo twoje i innych.

Regeneracja mentalna to kolejny filar, czesto ignorowany. Funkcjonariusz musi
nie tylko by¢ gotowy fizycznie, ale takze psychicznie - reagowac szybko, podejmowacé
decyzje w warunkach niepewno$ci, zachowa¢ zimna krew pod presjg. Chroniczny
brak snu i zte odZzywianie nie tylko spowalniajg ciato, ale tez mézg: pamie¢ opera-
cyjna szwankuje, refleks opdznia sie, a zdolnos¢ oceny sytuacji spada. To, co w pracy
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biurowej moze skonczy¢ sie przegapieniem maila, w terenie moze skonczy¢ sie urazem,
btedem taktycznym lub eskalacja niebezpieczenstwa. Nie mozna poming¢ interakcji
pomiedzy cialem a psychika - stres, zmeczenie i deficyt snu zwiekszajg napiecie
mie$niowe, co bezposrednio przektada sie na ryzyko kontuzji stawéw i urazéw
przecigzeniowych. Wyobraz sobie funkcjonariusza, ktéry po kilku dniach nocnych
zmian, z niedoborem kalorii i mikrosktadnikéw, musi przeprowadzi¢ dynamiczna
interwencje. Mie$nie sa sztywne, refleks spdzniony, koncentracja stabsza - organizm
w tym momencie funkcjonuje jak przewodnik elektryczny z przerwami w izolacji:
impuls jest, ale przeptyw zaburzony, a ryzyko iskry w postaci kontuzji ogromne.

Warto tez spojrze¢ na role mikrocykli regeneracyjnych w codziennym planie
stuzby. Nawet krétkie przerwy miedzy zadaniami - 10-15 minut wyciszenia, kilka
minut oddechu, stretching czy szybki positek z biatkiem i weglowodanami - dziataja
jak zastrzyk energii i prewencji urazowej. Nie wymagajg nadmiernej organizacji, a zna-
czaco zmniejszaja ryzyko przecigzenia miesni, Sciegien i stawow, a takze pomagaja
uktadowi nerwowemu utrzymac sprawno$c¢. Nie mozna tez bagatelizowac strategii
dlugofalowych: regularne planowanie snu, kontrola jakosci positkéw w stuzbie,
systematyczne uzupetnianie niedoboréw witamin i mineratéw oraz swiadome sto-
sowanie regeneracji aktywnej (masaze, kapiele kontrastowe, techniki oddechowe,
zimnolecznictwo). To nie luksus - to taktyka przetrwania w stuzbie mundurowe;j.
W praktyce oznacza to, ze funkcjonariusz, ktéry dba o te elementy, reaguje szybciej,
popelnia mniej btedéw, mniej naraza sie na kontuzje i lepiej radzi sobie ze stresem.

Na koniec - §wiadomo$¢ wlasnych granic to kluczowy element profilaktyki.
Sygnaty takie jak bol, zmeczenie, zaburzenia koncentracji czy drazliwo$¢ nie sa prze-
szkoda - to czerwone $wiatta ostrzegawcze organizmu. Ignorowanie ich w imie
bycia twardym moze doprowadzi¢ do powaznego urazu. Lepiej jest zastosowaé
zasade prewencji - przerwa, regeneracja, uzupetnienie energii — niz do$wiadczac
przymusowej przerwy w postaci kontuzji lub choroby. W stuzbie, gdzie kazda de-
cyzja i kazdy ruch maja znaczenie, dbato$¢ o odzywianie, sen i regeneracje to nie
wybor, a obowigzek. To element taktyki, ktory chroni zdrowie, zwieksza efektywnos¢
operacyjng i minimalizuje ryzyko btedéw oraz urazéw. Funkcjonariusz, ktéry jest
najedzony, wyspany i zregenerowany, dziata szybciej, precyzyjniej i bezpieczniej, - a
to oznacza bezpieczenstwo jego samego, osoby wspoétdziatajacej w patrolu i ludzi,
z ktérymi wchodzi w interakcje.

I pamietaj - kontuzja nie spi. Ale ty powinienes.
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Achilles w mundurze — najczestsze stabe punkty silnych ludzi

Mundur czesto kojarzy sie z sita, odpornoscia i nieztomnoscia. I rzeczywiscie - funk-
cjonariusz Policji musi by¢ gotowy do dziatania niezaleznie od pory dnia, pogody,
zmeczenia czy napastnika. Jednak nawet najsilniejszy policjant ma swoje Achillesowe
piety - miejsca w ciele, ktore zbyt czesto wystawiane sg na préobe i w konicu ulegaja
przeciazeniu lub kontuzji. W srodowisku policyjnym s3 to nie tylko kolana czy kre-
gostup, ale rowniez barki, stawy skokowe, stopy, miesnie, ich przyczepy, a takze
nadgarstki i lokcie.

Niektore urazy pojawiaja sie nagle, inne sg efektem przecigzenia trwajacego mie-
sigce, a nawet lata. Funkcjonariusze naleza do grupy zawodowej o podwyzszonym
ryzyku urazow uktadu miesniowoszkieletowego, co wynika z charakterystyki stuzby:
nagte dziatania dynamiczne przeplataja sie z dtugotrwatym statycznym napieciem
(np. wielogodzinne patrole w pojezdzie), przenoszeniem ciezkiego sprzetu (kami-
zelka, bron, pas taktyczny) oraz interwencjami o nieprzewidywalnych obcigzeniach
mechanicznych.

Podczas zréznicowanych szkolen najczesciej zaobserwowaé mozna powstawanie
urazow o charakterze przecigzeniowym i ostrym. Ponad potowa dotyczy konczyn
dolnych: stawéw kolanowych (szczegoélnie wiezadet i takotek), stawdéw skokowych
oraz stép i paliczkéw. Dochodza do tego naciagniecia i naderwania mies$ni.

W przypadku koniczyn gérnych najczesciej kontuzjowane sg barki, potem tokcie
i dlonie. Wsréd funkcjonariuszy stuzby terenowej dominujg urazy przewlekte, wy-
nikajace z dtugotrwatego przeciazenia i niewystarczajacej regeneracji. Najczesciej
dotycza kregostupa (szczegdlnie odcinka ledzwiowego), Sciegien mie$ni barku
(stozek rotatorow), a takze tokci i nadgarstkéw, np. tokie¢ tenisisty. Wiele z tych
urazéw ma swoje zrédto w starych kontuzjach, ktére nie zostaty w petni wyleczone
i kumuluja sie z uptywem lat.

Nie bez znaczenia jest takze praca zmianowa i brak regularnos$ci w treningach.
Organizm, ktory nie ma statego rytmu aktywnosci i odpoczynku, szybciej sie zuzy-
wa. Miesnie i powiezi tracg elastycznos$¢, wzrasta napiecie w obrebie kregostupa
i obreczy barkowej, pojawiaja sie przeciazeniowe bdle stawéw, ktére tatwo pomyli¢
z przemeczeniem lub starzeniem sie. Z czasem niewinne dolegliwo$ci przeksztatcaja
sie w kontuzje wymagajace interwenc;ji lekarskiej, a nawet czasowej niezdolnosci
do stuzby. Dynamiczne dziatania, takie jak poScigi, szarpaniny czy interwencje wo-
bec os6b agresywnych wigzg sie z zwiekszonym ryzykiem skrecen, zwichnie¢ oraz
przecigzeniem struktur stawowych i mie$niowych.

Kontuzje te wystepuja czesciej u funkcjonariuszy, ktérzy nie utrzymuja regularnej
aktywnosci fizycznej lub majg obnizong sprawno$¢ bazowa. Najwiekszym zagrozeniem
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nie sg jednak same urazy, lecz ich bagatelizowanie. W srodowisku stuzbowym
czesto funkcjonuje przekonanie, Ze bdl to czes¢ pracy albo ze przejdzie samo. Takie
podejscie prowadzi do chronicznych przecigzen, ostabienia tkanek i zwiekszenia
ryzyka kolejnych kontuzji. W efekcie nieleczone urazy moga powodowac absencje
w stuzbie, wczes$niejsza rezygnacje z pracy, a czasem trwate ograniczenie sprawnosci.

Funkcjonariusz musi zrozumie¢, Ze bycie silnym nie oznacza ignorowania sygna-
16w ciata. Achilles w mundurze to nie stabo$¢, lecz przypomnienie, ze kazdy ma ob-
szary bardziej podatne na uraz. Madro$¢ polega na tym, by je zna¢, wzmacniac i nie
dopuszczac do przecigzenia. Bo nawet najlepszy policjant z bolagcym kolanem nie
dogoni sprawcy, a ten z kontuzjowanym barkiem nie wykona skutecznie chwytu
transportowego. Ciato jest narzedziem stuzby, ale jesli nie jest odpowiednio zadbane,
staje sie jej ogranicznikiem.
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Rozdziat 3.
Profilaktyka

Profilaktyka — jedyny patrol, ktéry dziata zanim cos sie stanie

W $wiecie policyjnym wiele rzeczy da sie zatatwi¢ na szybko: kawa w biegu, odprawa
miedzy jednym, a drugim meldunkiem, obiad z mikrofaléwki. Ale z jednym nie da sie
i$¢ na skroty - z wtasnym ciatem. A konkretnie z jego wytrzymatoscia, sprawnoscia
i odpornoscia na urazy. Ciato funkcjonariusza to jak sprzet stuzbowy - ma dziata¢
niezawodnie, w kazdych warunkach, bez zawahania sie. Tyle, ze w odréznieniu od ra-
diowozu tego sprzetu nie da sie wymienic. A jak juz zacznie piszcze¢, ciggng¢ albo
strzykad, to ani magiczny spray ani bandaz elastyczny nie zatatwig sprawy.

Dlatego profilaktyka urazéw to nie fanaberia. To inwestycja w Zywotnos¢ orga-
nizmu, ktéra przektada sie na mniej bélu, mniej zwolnien lekarskich, mniej frustracji,
a wiecej sprawnosci, szybsze reakcje i realng gotowos$¢ do dziatania. [, uméwmy
sie - mamy znaczne wieksze szanse, by dotrwac¢ do emerytury w dobrej formie. Jak
to zrobi¢? Nie trzeba od razu rezygnowac z zycia ani rzucac sie w objecia tzw. bio-
hackingu®®, czyli modyfikacji stylu Zycia w oparciu o nauke. Wystarczy wdrozy¢ kilka
konkretnych elementéw, ktore da sie dopasowac do grafiku stuzby, zmian, dyzuréw
i zwyktego zmeczenia. W tym rozdziale opowiemy, jak dziata¢, by zabezpieczy¢ sie
przed urazem, zanim on zabezpieczy nam miejsce na oddziale rehabilitacyjnym.

Oto, co moze by¢ wasza tarcza. Zapewne wiele osob z was juz styszato, a nawet
praktykuje te aktywno$ci, ale z rozméw z wieloma funkcjonariuszami i z autopsji
wiemy, ze spora cze$¢ ludzi z r6znych powodéw - tj. braku czasu, zapominaniu
o waznych aspektach biologicznego tuningu organizmu albo po prostu braku $§wiado-
mosci - o tym nie mysli. Dopiero przypominaja sobie, gdy cos$ zaczyna bole¢ i trzeba
to wyleczy¢. Bo cho¢ méwi sie lepiej zapobiegac niz leczyé, w dzisiejszych czasach
gonitwy coraz rzadziej jest to praktykowane.

Zanim przedstawimy gruntowne aktywno$ci, warto zwréci¢ uwage, ze bedg one
dotyczy¢ konkretnych form dziatania - czyli dziedzin aktywnoSci, ktére okreslaja
co robic. Spos6b wykonywania, technika, struktura treningu, podejscie moga by¢ rézne
i czerpane z réznych dziedzin sportu i dyscyplin z catego $wiata. Metod jest mnéstwo:
jedni wolg podejscie dynamiczne, inni statyczne, jedni stosujg metode oddychania

39 Biohacking - $wiadome dziatanie majgce na celu poprawe funkcjonowania organizmu poprzez
modyfikacje stylu Zycia, odzywiania, snu i aktywnoSci fizycznej w celu zwiekszenia zdrowia,
wydolnosci i samopoczucia.
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wedtug Wima Hofa, inni praktykuja Buteyko, kto§ medytuje w ciszy, kto$ w ruchu,
a jeszcze ktos w stojac w korku. Nie chodzi o to, ktéra metoda jest najlepsza, tylko
ktora pasuje do Ciebie, Twojego ciata, temperamentu, rytmu stuzby i konkretnego dnia.

Dlatego omawiamy przede wszystkim formy profilaktyki - co warto robi¢ - zo-
stawiajac Tobie wolno$¢ wyboru metody, a nie narzucajac konkretne rozwigzania.
Wrecz przeciwnie, wachlarz jest szeroki, a skutecznos¢ tkwi w regularnosci, nie
w nazwie metody. Policjant, ktéry dba o mobilnos¢ - niewazne czy poprzez animal
flow*’, joge czy Klasyczny stretching - robi co$ naprawde istotnego dla swojego ciata
i stuzby. Tak samo ten, kto oddycha przepona - czy przy technice Wima Hofa, czy
$wiadomie wykorzystuje inng metode. Nie ma jednej recepty, sa rézne przepisy
na ten sam positek. Chodzi o to, by ciato byto narzedziem stuzby, ktére nie zawodzi
w krytycznym momencie. Bo jesli ignorujesz sygnaty organizmu, nieleczone urazy
kumuluja sie, prowadza do przeciagzen, ostabiajg tkanki i zwiekszaja ryzyko kolejnych
kontuzji. A wtedy ani szybki refleks, ani sita, ani do§wiadczenie nie wystarcza - boli
ciato, a skuteczno$¢ spada.

Stretching oraz mobility - inaczej mobilno$¢ stawowa - to jak poranne przeciaganie
sie po nieprzespanej nocy, ale musi by¢ madrze zaplanowane. Rozcigganie, zardwno
statyczne, jak i dynamiczne, wptywa na elastyczno$¢ tkanek, obniza napiecie miesnio-
we i poprawia krazenie. Cwiczenia powinny by¢ dostosowane do indywidualnych
predyspozycji, wieku i ogdlnego stanu zdrowia. I pamietajmy - nie chodzi o robienie
szpagatu czy dotykanie gtowa kolan. Chodzi o mobilno$¢ kontra sztywno$¢, ktéra
nie tylko objawia sie bdlem, ale takze ogranicza szybkos¢ i zakres ruchu. Regularne
¢wiczenia mobilizacyjne zwiekszaja zakresy ruchu, poprawiaja kontrole nad ciatem
i zmniejszaja ryzyko urazu. Lepsza mobilno$¢ oznacza mniej kompensacji i przeciazen
w codziennej stuzbie. Warto tez rozrézni¢ mobilnos¢ od mobilizacji.

Mobilizacja to uaktywnianie stawow i powiezi - na przyktad poprzez prace na rol-
lerze, gumie lub pitkach mobilizujgcych tkanki. MoZna ja nazwac¢ konserwacja naszych
glebokich struktur ciata. To wtasnie dzieki regularnej mobilizacji ciato jest w stanie
lepiej pracowac, absorbowac obciazenia i szybciej reagowac w sytuacjach dynamicznych.

Joga dla niektérych wciaz kojarzy sie z obrazem cztowieka siedzacego po turecku
w dymie kadzidel. W rzeczywistosci to potaczenie mobilnosci, stabilizacji, oddechu
i Swiadomosci ciata. Joga wzmacnia, uelastycznia i wycisza system nerwowy - w czasach
przebodZcowania jest to wyjatkowo przydatne. Regularna praktyka sprzyja redukcji
napiecia, co przektada sie na obnizenie poziomu stresu i hormonéw zwigzanych

0 Animal flow - system treningowy inspirowany naturalnymi ruchami zwierzat, taczacy elementy
gimnastyki, jogi, capoeiry i treningu funkcjonalnego. Rozwija site, mobilno$¢, koordynacje
i kontrole ciata.
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z napieciem, takich jak kortyzol. Jednoczesnie ¢wiczenia rozwijaja propriocepcje,
czyli zdolno$¢ ciata do wyczuwania wtasnej pozycji w przestrzeni. Lepsze czucie
gtebokie pozwala szybciej reagowac¢ na nieprzewidziane sytuacje ruchowe i unikaé
przeciazen, co w praktyce zmniejsza ryzyko urazéw zaréwno w codziennej aktyw-
nosci, jak i podczas wysitku fizycznego. Czy to dziata i jest potrzebne? Wystarczy
spojrze¢ na ekosystem aktywnoSci fizycznej - miliony oséb kupujq joge, bo dziata.
W $wiecie dziatan fizycznych, gdzie stretching, mobilnos¢ i mobilizacja sa jak trzej
jezdzcy bezkontuzyjnosci.

Brakuje nam czwartego tego ostatniego - stabilizacji. To ona tworzy silne centrum
core catej sprawy. Aktywne mies$nie gtebokie i Swiadoma kontrola postawy sprawia-
ja, ze kazdy ruch jest mozliwy i bezpieczny. Kazdy z tych czterech elementéw pelni
swoja role: mobilizacja przygotowuje, stretching rozluznia, mobilno$¢ uruchamia,
a stabilizacja zabezpiecza. Osobno daja pewne korzysci, ale dopiero razem tworza
pelng ochrone narzadu ruchu.

Warto podkresli¢ - wszystkie te formy zawsze idg w parze z oddychaniem. To ono
spina catos$¢, poprawia efektywnos$¢ ruchu i wspiera regeneracje.

Oddychanie to jedyna rzecz, ktorg robisz cate Zycie, a rzadko Swiadomie. A to moze
by¢ btedem. Swiadomy oddech reguluje uktad nerwowy, obniza napiecie mie$nio-
we, poprawia koncentracje i stabilno$¢. Ciezko w to uwierzy¢, ale prosze pomysle¢,
co robimy kiedy szykujemy sie do wykonania jakiekolwiek dla nas waznej czynnosci
w zyciu, badZ mamy wazny egzamin czy rozmowe. Czesto nieSwiadomie bierzemy
gteboki wdech, spokojny wydech. Po to, aby wtasnie sie uspokoi¢, obnizy¢ stres
za ktory odpowiada uktad nerwowy. Tym sposobem chcemy ukoi¢ system nerwowy,
poprawic¢ kontrole ciata i tym samym poprawi¢ koncentracje. Istnieje wiele $ciezek
jesli chodzi o prace z oddechem i zapewne kazda ma swoje zalety.

Niektore metody skupiaja sie na dtugosci oddechu, inne na pauzie po wydechu,
a jeszcze inne na rytmicznosci lub Swiadomej pracy z przepona. Mozesz oddychac
przez nos, usta, z zamknietymi oczami, idgc spokojnie po korytarzu albo leze¢ spo-
kojnie na zielonej trawce w pelnym skupieniu. Nie trzeba od razu wchodzi¢ na szczyt
Himalajow jak Wim Hof. Czasami wystarczy pie¢ minut dziennie dla siebie, aby da¢
swojemu organizmowi sygnatl, ze teraz mozna sie wyciszy¢ i odprezy¢. Podsumowujac,
oddychanie to najtansza forma regeneracji, stabilizacji i wsparcia psychicznego. Nie
wymaga sprzetu, stroju, ani osobnej sali tylko chwili uwazno$ci. A Ze robisz to przez
cate zycie warto robic to dobrze. Wspomnieli$my przy oddychaniu o wyciszeniu, ktore
w obecnych czasach czesto jest trudne do zrealizowania. Dzi$ nawet chwila spokoju
ma swoj deadline, wyciszenie jest jak luksus, a jest to jeden z istotnych elementow
kolejnej formy aktywnosci czyli medytacji.
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Medytacja bedzie wspomagac¢ nas w profilaktyce urazéw poprzez wsparcie psy-
chiczne. Paradoksalnie, czym bardziej jesteSmy przeciagzeni, tym mniej mamy sity by sie
zatrzymac i bierzemy wiecej na garb. Czyz tak nie jest? Spdjrzmy na przecietnego
funkcjonariusza, ktéry zyje ciagle w trybie czuwania i nadawania sygnatu alarmowe-
go. A to telefon, raport, meldunek, patrol, zmiana grafiku, dyzur, stres, niedospanie
i mozna by tu byto jeszcze wymienia¢ wiecej. Do tego dochodzi pogodzenie pracy
z zyciem prywatnym, rodzina, a takze che¢ rozwoju zawodowego.

Oczywiscie taka droge Zycia na sygnale w petnej gotowos$ci sami sobie wybra-
liSmy i cieszmy sie z tego. Jednakze, kiedy jesteSmy w tej gotowos$ci nasze ciato
i uktad nerwowy potrzebuje resetu. Cho¢by pare minut dziennie. I nie chodzi nam
tu, aby zosta¢ buddyjskim mnichem noszgcym Iniane spodnie, badz pali¢ kadzi-
diaijes¢ tofu pod drzewem. Medytacja w swojej najprostszej praktycznej formie
to nic innego jak swiadome danie sobie chwili przerwy i skupienie sie na swoich
myslach, ciele czy otoczeniu. Regularna praktyka poprawi odporno$¢ psychiczna
co moze zaowocowac w naszej prac, a takze poprawi zdolnos$¢ do podejmowania
decyzji pod presja.

Regeneracja, sen i odzywianie — fundament gotowos$ci bojowej
organizmu

Regeneracja to proces, w ktérym ciato naprawia mikrouszkodzenia, usuwa produkty
przemiany materii i przywraca réwnowage uktadu nerwowego. Nie chodzi tu tylko
o odpoczynek czy zabiegi odnowy biologicznej, ale przede wszystkim o sen - kluczo-
wy element systemu serwisowego organizmu. W czasie snu odbudowuja sie wtékna
mies$niowe, regulowane sg hormony, wzmacnia sie pamie¢ i zdolno$¢ reagowania.
Sen jest najbardziej niedoceniang i zaniedbang czynno$cig w procesie regeneracji.
Im mniej $pisz, tym wiecej ryzykujesz.

Do tego dochodzi odzywianie - trzeci element dobrze zgranego zespotu. W pro-
filaktyce urazéw zdrowe odzywianie to przede wszystkim zapewnienie materiatu
do naprawy i regeneracji. 0dzywianie to budulec dla mies$ni, stawdw i kosci. dobre
strategiczne odZywianie wzmacnia szkielet no$ny, a takze kontroluje stany zapalne.

Sposobdw na odzywianie jest wiele, tatwo sie zgubi¢ - od modnych diet z apli-
kacjami, liczeniem makro i egzotycznym jedzeniem, po proste, tradycyjne positki.
Kazdy twierdzi, Ze jego metoda jest jedyna stuszna. Nie bedziemy tu proponowa¢é
konkretnego jadlospisu, poniewaz kazdy organizm jest inny. Dzi$§ $wiat jedzenia
wyglada jak catodobowy sklep - szybko, tanio i kolorowo. W codziennym pospie-
chu czesto wybieramy to, co tatwe do ztapania, a nie to, co faktycznie buduje site.
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Hotdog ze stacji moze uratowac zycie w trasie, ale nie wygra w kategorii pali-
wo dtugodystansowe.

W zywieniu warto pamieta¢ dwa powiedzenia:

sJestes tym, co jesz”*! - jesli karmisz sie warto$ciowym jedzeniem, Twoje ciato
odwdziecza sie energig, odpornoscia i szybsza regeneracja. Jesli jadtospis, to gtdwnie
fast foody, stodkie napoje i przetworzona zywno$¢, nie licz na to, Ze organizm bedzie
dziatat jak nowy radiowoz.

»~Dawka czyni trucizne”*? - to nie substancja sama w sobie jest dobra lub zla,
tylko ilo$¢, w ktérej ja przyjmujesz. Woda, sél, oliwa, batonik czy kawa - wszystko
w nadmiarze szkodzi, w rozsgdnych dawkach wspiera forme. Problem pojawia sie,
gdy wyjatek staje sie codziennoscia.

W profilaktyce urazéw te zasady tacza sie w prostg zasade: Twoje ciato to sprzet
stuzbowy dziata tak, jak go karmisz i w jakich dawkach. Dobry produkt w odpo-
wiedniej iloSci wzmacnia, zty lub przesadzony ostabia. W stuzbie, gdzie kazda
interwencja wymaga gotowosci fizycznej i psychicznej, taki balans to nie luksus
- to obowiazek.

Mate formy profilaktyki, ktore robig wielka robote jako nasza zbroja
na co dzien

Rutyna - najmniej modna, ale najwazniejsza Lepiej robi¢ 10 minut dziennie przez
30 dni, niz godzine raz w miesigcu. Rutyna to zbroja - nie spektakularna, ale skuteczna.
Profilaktyka dziata, bo ciato lubi przewidywalno$¢, a stawy nie lubig niespodzianek.
Jesli chcesz, zeby twoje zawiasy dziataty bez zarzutu, traktuj te elementy nie jak do-
datki, lecz jak codzienng procedure konserwacyjna. Bo jak sie uszkodzi zawias, drzwi
sie nie otworzg, a Ty zostaniesz na zewngtrz. Dostownie i w przeno$ni.

Elementy naszej zbroi to Swiadomy trening sitowy, propriocepcja (czucie gtebokie)
wraz z rownowaga, a takze higiena ruchu, mikroruch, samodzielna praca na tkankach
oraz prowadzenie dziennika ciata i samokontrola. Opisane nizej metody to krétkie
wskazowki majace zainspirowac - traktuj je jako drogowskazy.

Swiadomy trening sitowy to nie popis na sitowni ani pogon za kilogramami
ciezszymi niz radiowdz. To sztuka wzmacniania ciata, tak aby chronito kregostup,
barki i biodra przed urazem i wspierato cie w codziennych zadaniach stuzbowych.

# L. Feuerbach - niemiecki filozof, Cztowiek jest tym, co je (,Der Mensch ist, was er isst"), w: Uber
Spiritualismus und Materialismus, 1850.

2 Paracelsus - szwajcarski lekarz i alchemik, dzieto Defensiones, ok. 1538 . - cyt. za: , Dosis sola facit
venenum”.
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Dobrze prowadzony trening buduje naturalng stalowg rame, ktéra utrzymuje ciato
w ryzach i pozwala bezpiecznie przenosi¢ obcigzenia stuzby.

Sita sama w sobie nie wystarczy - ciato musi wiedzie¢, gdzie sie znajduje w prze-
strzeni. Tu wchodzi propriocepcja i réwnowaga, czyli kalibracja wewnetrznego
GPS-u. Jak zauwaza w swojej ksigzce Adam Sinicki, prawdziwy trening nie konczy sie
na budowaniu funkcji, lecz polega na rozwijaniu tzw. superfunkcjonalnosci - umie-
jetnos$ci reagowania na zmienne, nieprzewidywalne sytuacje, w ktoérych ciato i umyst
dziataja w pelnej synchronizacji*®.

Jednym z przyktadéw takiego podejscia jest trening reakcji i rownowagi
w warunkach zmiennego srodowiska. W praktyce moze to by¢ wykonywanie
przeskokow bocznych na niestabilnym podtozu, takim jak bosu czy mata senso-
motoryczna, przy jednoczesnym reagowaniu na sygnaty dZzwiekowe lub wzroko-
we. To potgczenie pracy ciata, uktadu nerwowego i wzroku uczy btyskawicznej
adaptacji do zmiany kierunku - takiej samej, jakiej wymaga poscig po schodach,
dynamiczna interwencja czy dzialanie w ciasnym pomieszczeniu. W tego typu
¢wiczeniach rozwija sie propriocepcja, koordynacja i zdolnos$¢ zachowania
réwnowagi w ruchu. Ciato uczy sie reagowac automatycznie, bez analizy i bez
wahania. To wta$nie kwintesencja superfunkcjonalno$ci - sytuacji, w ktérej sita,
refleks i Swiadomos¢ przestrzenna dziatajg razem, tworzac z cztowieka sprawny,
zintegrowany system reakcji.

Nawet najlepszy trening mozna jednak zaprzepascié, jesli brakuje podstawowej
higieny ruchu. Schylanie sie na prostych nogach, dzwiganie z krzyza czy wieczne
garbienie w radiowozie to prosta droga do bélu plecow. Ergonomia to twoja pierwsza
linia obrony - codzienna czynno$¢, ktérej sens widac dopiero, gdy sie ja zaniedba.

Gdy sytuacja zmusza do bezruchu na dyzurze, w aucie czy podczas obserwacji
zawsze pozostaje mikroruch, czyli napiecie i rozluznienie mie$ni, krazenie stopami,
zmiana pozycji, gtebszy oddech przeponowy. Niewidoczne dla innych, ale nieocenione
dla stawéw i krazenia, przypominaja ciatu, ze nadal ma by¢ gotowe do dziatania.

Nie mozna zapomina¢ o samodzielnej pracy na tkankach. Roller, pitka tenisowa
czy wilasna dton potrafig zdziata¢ cuda takie jak rozluznié¢ spiete miesnie i uwolnié
powiez, zanim napiecia przerodzg sie w kontuzje. Kilka minut takiej konserwacji
daje wiecej niz godzina biernego leZenia, bo jak po rozplataniu kabli wszystko dziata
plynniej, tak mies$nie i stawy odzyskuja peing funkcjonalnos¢.

Swietnym narzedziem jest tez dziennik ciata - krétki raport dla siebie, co dzi$
bolato, byto sztywne lub poprawito sie po ¢wiczeniach. Dzieki temu wychwytujesz

3 A. Sinicki, Functional Training and Beyond: Building the Ultimate Superfunctional Body and Mind,
s. 39-49.
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sygnatly ostrzegawcze zanim zapali sie czerwona kontrolka check engine i zostaniesz
zmuszony do przymusowej pauzy.

Wszystkie te elementy razem tworza sp6jng procedure stuzbowa dla wiasnego
organizmu. Sita, réwnowaga, ergonomia, mikroruch, samopielegnacja i samokon-
trola to cegietki codziennej zbroi. Niewidocznej, ale skutecznej - dzieki niej ciato
nie zacina sie jak zardzewiaty zawias i nie odmawia postuszenstwa, gdy najbardziej
go potrzebujesz.
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Meldunek koncowy

Drodzy Czytelnicy.

Podsumowujac nasza podréz po ciele funkcjonariusza, warto przypomnie¢ jedno
- ciato to Twdj najwazniejszy sprzet stuzbowy, a kazdy jego element ma swoja role
w utrzymaniu gotowosci. W tej publikacji nie skupiali$my sie na gotowych planach
treningowych ani na spektakularnych ¢wiczeniach, ale pokazali$my jak dziata twoje
ciato w pigutce, co moze sie uszkodzi¢, jesli nie zadbasz o nie, i dlaczego warto wiedzie¢,
gdzie sa stabe punkty, zanim dadzg o sobie zna¢ w najgorszym mozliwym momencie.

Poznali$my anatomie i biomechanike, przypomnieliSmy sobie, Ze stawy sg zawiasami
zycia - bez nich drzwi sie nie otworza, a my zostaniemy na zewnatrz. Zrozumieli-
$my, Ze mie$nie to orkiestra, kazdy z nich gra swoja partie, aby ruch byt harmonijny
i bezpieczny. USwiadomiliSmy sobie, ze uktad nerwowy dziata jak Internet - zawsze
online, a sygnaty z mézgu do miesni decyduja o naszej sprawnosci i bezpieczenstwie
w akgcji. Nie pomineli$my tez najczestszych stabych punktéw, ktére w mundurze mogg
dac¢ sie we znaki - od $ciegna Achillesa po barki i kregostup.

Ale publikacja ta to nie tylko anatomia i teoria - to réwniez swiadomo$¢ profi-
laktyki. Nawet drobne codzienne dziatania - Swiadomy trening sitowy, r6wnowaga
i propriocepcja, higiena ruchu, mikroruch, samodzielna praca na tkankach, dziennik
ciata i samokontrola tworza Twoja niewidzialna zbroje, ktéra chroni Cie przed nie-
spodziankami ze strony stawéw jak i kontuzjami. To nie spektakularne heroiczne
czyny na sitowni, ale codzienna rutyna, dzieki ktorej Twoje ciato pozostaje gotowe
do stuzby, a Ty - w pelnej gotowosci.

Na koniec pamietajcie! Ta publikacja otwiera oczy, pokazuje droge i daje Swiadomos¢
dziatania wtasnego ciata. Konkretne metody minimalizacji urazéw moga pojawic sie
w przysztosci w kolejnej publikacji. Na dzi$ chodzi o jedno: poznaé, zrozumie¢ i sza-
nowac swdj sprzet stuzbowy, zanim zmusi Cie do przymusowej pauzy. Bo w stuzbie,
jak w radiowozie - lepiej, zeby wszystko dziatato ptynnie i bez zgrzytéw, niz zeby
zawias sie zacinat w najmniej odpowiednim momencie.

Meldunek koncowy - cialo poznane, Swiadomos¢ zwiekszona, gotowos¢
bojowa wzrosta.
Misja edukacyjna zakonczona.
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