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Biblia Wspinania. Kontuzje - Stian
Christophersen

Cena 99,00 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysyiki 24 godziny
Producent Wspinanie.pl

Opis produktu

Biblia Wspinania. Kontuzje to unikalny przewodnik poswiecony profilaktyce i rehabilitacji wspinaczy. Autor, Stian
Christophersen, jest wspinaczem, ktéry startowat i trenowat na poziomie miedzynarodowym, jest réwniez praktykujgcym
fizjoterapeuta z ponad 15-letnim doswiadczeniem, specjalizujgcym sie w leczeniu urazéw wspinaczkowych.

Trzecia ksigzka z bestsellerowej serii ,,Biblia Wspinania" opisuje najczestsze urazy wspinaczkowe, z ktérymi autor spotyka sie
w swojej praktyce klinicznej oraz opisuje, jak mozna je diagnozowac i leczy¢ - a nawet zapobiegac ich wystapieniu. Ksigzka
jest solidna pod wzgledem naukowym, a zarazem napisana w sposéb mozliwie prosty. Celem jest przekazanie istotnej wiedzy,
z ktérej moga skorzystacd lekarze i fizjoterapeuci, a jednoczesnie by wiedza ta byta tatwo dostepna dla wspinaczy bez
wyksztatcenia medycznego.

Ksigzka jest podzielona na trzy czesci, zawiera ilustracje anatomiczne oraz ¢wiczenia zilustrowane fotografiami. Pierwsza
czes$¢ przedstawia przeglad czynnikéw, ktére moga wptywac na kontuzje i rehabilitacje, takich jak sen, obcigzenie treningowe,
rozgrzewka, réznice zwigzane z wiekiem i ptcig oraz realizowanie treningu sitowego. Cze$¢ druga koncentruje sie na typowych
kontuzjach, ktérych doswiadczajg wspinacze - w tym zerwaniach troczkéw, tendinopatiach tokcia, urazach barkéw, kolan, ud,
stawédw skokowych, a takze na uszkodzeniach ptytki wzrostowej u mtodych wspinaczy - oraz na poradach dotyczacych
rehabilitacji lub zapobiegania tym czestym kontuzjom. Trzecia cze$¢ zgtebia fascynujacy temat nauki o bdlu - co tak naprawde
oznacza odczuwanie bélu oraz jak mozemy wptywaé na nasze odczuwanie bélu.

Autor: Stian Christophersen
Ttumacz: Krzysztof Sas-Nowosielski
Rok wydania: 2026, 1. wydanie
Format: 20 x 25 cm

Liczba stron: 160

ISBN: 978-83-978526-0-0

Stian Christophersen jest fizjoterapeutg, trenerem wspinaczki i autorem bestsellerowych podrecznikéw. Wspina sie od ponad 25 lat, byt cztonkiem reprezentacji Norwegii we wspinaczce oraz mistrzem
kraju w bulderingu w 2009 roku. Od ponad 15 lat pracuje jako fizjoterapeuta i prowadzi wtasna praktyke w Oslo, gdzie specjalizuje sie w leczeniu urazéw konczyn gérnych, a w szczegdlnosci urazéw
wspinaczkowych. Od 2014 roku zajmuje sie diagnostyka ultrasonograficzna.

Jest cenionym méwca i wyktadowca, a takze prowadzi kursy dla specjalistéw medycznych na temat diagnozowania i leczenia bdlu barku oraz jego urazéw. Wraz z Jergenem Jevne prowadzi najwigkszy w
Norwegii podcast na temat béléw miesniowo-szkieletowych, a takze wspétprowadzi podcast The Climbing Injury z fizjoterapeutg Jamesem Walkerem.

Stian wspinat sie réwniez intensywnie w skatach i ma na swoim koncie pierwsze przejsécia drég do 9a i bulderéw do 8B+. Jest bylym trenerem kadry narodowej we wspinaczce i przez ostatnie 15 lat
trenowat najlepszych norweskich wspinaczy, w tym Tine Johnsen Hafsaas i Magnusa Midtbg. Byt réwniez odpowiedzialny za szkolenie treneréw przez Norweska Federacje Wspinaczkowa, i wyksztatcit
kolejne pokolenie treneréw zaréwno na poziomie krajowym, jak i miedzynarodowym. Wraz z Martinem Mobratenem jest wspétautorem bestsellerowych podrecznikéw - dwéch pierwszych toméw
wspinaczkowej trylogii - Biblia Wspinania i Biblia Wspinania. Cwiczenia praktyczne. Mieszka z rodzing w Oslo.
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