Bezpieczenstwo w sporcie

Kontuzje sportowe zdarzaja sie czesto u dzieci i nastolatkéw. Wielu kontuzjom sportowym mozna zapobiec,
przestrzegajac protokolow bezpieczenstwa. Noszenie ochronnej odziezy sportowej réwniez pomaga uniknaé

urazu.

Zanim pozwolisz dziecku uprawiaé sporty zorganizowane, powinno przej$¢ badania medyczne. Podczas badan

nalezy takze omowi¢ historie chordb.

1. Zabieraj butelke wody na ¢wiczenia i mecze. Dzieci powinny porzadnie sie nawadniaé, pijac duzo wody

przed, w trakcie i po meczu.

2. Rozcigganie przed ¢wiczeniami i przed gra moze rozluzni¢ napiecie mie$ni. Moze to pomoc w
zapobieganiu kontuzjom sportowym, takim jak zerwanie lub nadwerezenie mie$ni. Zadbaj o czas na

rozgrzewke sportowcow przed kazdymi ¢wiczeniami i przed gra.

3. RODb przerwy w uprawianiu danego sportu, aby unikna¢ urazoéw wynikajacych z przeciazenia. To szansa na

wzmocnienie. To takze czas na rozwijanie umiejetno$ci nabytych w innym sporcie.

4. Trenerzy powinni uzyskaé certyfikat w zakresie udzielania pierwszej pomocy i resuscytacji krazeniowo-
oddechowej. Powinni nauczy¢ sie rozpoznawaé oznaki i objawy wstrzasu. Powinni takze unika¢ kontuzji

spowodowanych przeciazeniem, zapewniajac odpoczynek zawodnikow podczas ¢wiczen i gry.

Informacje o kaskach sportowych sa dostepne pod adresem:
https://www.cdc.gov/headsup/helmets/index.html (strona dostepna jedynie w jezyku angielskim)
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