Bolecina, redna
sportnikov

ROBERT KEREZI

Najbrz smo Ze vsi kdaj obcutili bolecino, ki so jo sprozili bodisi trenutni
zunanji dejavniki (akutna poskodba) ali pa dolgotrajno izpostavljanje

razli¢nim obremenitvam (kroni¢no obolenje). Sportniki so, v primerjavi®

z vecino populacije, sicer naceloma bolje pripravljeni, razgibani in imajo
visji toleran¢ni prag bolecine, po drugi strani pa so zaradi velike kolicine
treningov tudi veckrat izpostavljeni visokim obremenitvam. Neposred-
ne obremenitve, kot so udarci v misice, kite in vezi, ter posredne obre-
menitve, ki jih povzroc¢ajo kombinacije razli¢nih sil, delujo¢ih na telo,

so tako za aktivne ljudi redne spremljevalke, posleditno pajih seveda
spremljajo tudi razlitne oblike bolecine. Ker je bolecina neprijetna in ’1 ‘
nam v mnogih primerih preprecuje normalno Zivljenje ter nas omejuje;

iS¢emo razlitne nacine, da jo odpravimo in ozdravimo.

DELOVANIE
ELEKTROSTIMULATORIJA

Skozi samolepilne elektrode ki se pritrdijo na kozo, neposredno
ga producira TENS-aparat. To cutlmo kot prijetno mravljlncenje.
Z izbiro razli¢nih programov in trajanja ter frekvenco in mocjo
toka nam vecina aparatov omogoca stiri razli¢ne nacine terapije
in njihove kombinacije. Za t. i. konvencionalni nacin sta znacilni
visoka frekvenca in majhna jakost toka. To je eden najbolj pogo-
stih nacinov terapije, kjer pulzi trajajo zelo kratko in zaradi taks-
ne kombinacije parametrov ne nastajajo misi¢ni krci. Obcutek je
prijeten in protibolecinski u¢inek nastopi zelo hitro. Akupunktur-
ni nacin z veliko mocjo in nizko frekvenco ter razmeroma dolgo
trajanje pulza sproza misi¢ne kontrakcije. Analgetski ucinek pri
tej metodi nastopi nekoliko kasneje, vendar traja dlje. Nacin tera-
pije, imenovan vlak pulzov ali Burst train, vsebuje pulze visoke
frekvence, ki jih moduliramo z nizko frekvenco. Ta nacin je mesa-
nica akupunkturnega in konvencionalnega nacina in je nastal

pri eksperimentiranju s kitajsko elektroakupunkturo. Zadniji, t. i.
intenzivni nacin pa uporablja visoko frekvenco in dolgo trajanje
pulza pri najvisji moci terapije, ki jo pacient e lahko tolerira. |zva-
ja se zelo kratek ¢as, najvec 15 minut. Priporoca se kot to terapija
pri celjenju koznih ran (Sivana mesta, podplutbe ...).

OKVIR

Testirali smo digitalno terapevtsko napravo SaneoTENS, nemskega
proizvajalca Tic Medizintechnik, katere zastopnik za Slovenijo je
Kreja d.o.o. Digitalni dvo-kanalno sistemski stimulator omogoca
uporabo 19 programov in 3 nastavitvene programe, s Stevilnimi dru-
gimi funkcijami in dodatno opremo. Aparat je namenjen za domaco
uporabo, tako Sportnikom kot vsem ostalim, ki jih pestijo kakrSneko-
li bodisi akutne ali kronicne bolecine.
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KJE IN KAKO NASTANE BOLECINA

Kot drailjaj Zivca se bolecina preko ziv¢nih vliaken prenasa do moz-
ganov Cutni Zivci v kozi in drugih tkivih so sestavljeni iz mnogih

nih receptorjev, ki jih najdemo v skoraj vseh tkivih. Receptorje
ahko vzbudimo na razli¢ne nacine. V normalnih razme-
rah so neobcutljivi in za njihovo vzbuditev je potrebna mocna
stimulacija, predvsem ce jih primerjamo z drugimi ziveénimi koncici v
kozi, kot so receptorji za dotik, temperaturo, vibracije ...
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BLOKIRANIE BOLECINE

Znano je, da lahko z mocnimi custvenimi reakcijami, kot so strah, jeza
in psihicni Sok, bolecino povsem blokiramo. Veliko je namre¢ znanih pri-
merov tako iz Sporta kot iz vsakdanjega zivljenja, ko se poskodovanec
zaradi Soka ali navala jeze svojih poskodb sploh ni zavedal. Nekateri
ljudje, ki se ukvarjajo z jogo, lahko zavestno aktivirajo del podzavestiin
tudi tako blokirajo bolecino. Taksni primeri kazejo, da lahko ob zunanjih
drazljajih ali aktivaciji dolocenih mehanizmov v mozganih oziroma v
mozganskem deblu prekinemo ali nadzorujemo prenos bolecine v moz-
gane. Prav tako je znano, da lahko bolecino zmanjSamo tudi s kozno
stimulacijo, kot je npr. masaza.

Z ELEKTRIKO NAD BOLECINO ALI ELEKTROTERAPIJA

Ena najbolj znanih oblik za lajSanje bolecine, ki nima stranskih
ucinkov in je dokaj dostopna, ucinkovita in jo uradna medicina pri-
znava, je tako imenovana TENS-metoda (transkutana elektro nevro
stimulacija). Izvaja se s posebno terapevtsko napravo, elektrosti-
mulatorjem. Ta preko samolepilnih elektrod, ki jih namestimo na
obolela mesta, posilja v miSice elektri¢ne impulze razli¢ne jakosti in
visino frekvenc.

na vrsto in mesto bole-
mozno izbrati razlicne
-ame, ki zimpulzi bodisi
blokirajo oziroma prekinejo
prenos b \,Einskega signala z
mesta bolecmévmozgane ali
pa povzrotijo tzlocigje endor-

finov, ki zavira quolecmo in
povzrocajo ob¢utek ugodja.
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Strokovnjaki
za elektrostimulacijo
in TENS.
Pestra izbira, ugodne cene.
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