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NNEEWWSSLLEETTTTEERR  

FFeebbrruuaarryy  1155tthh  --  FFeebbrruuaarryy  2288tthh    

  

PPrreevveennttiinngg  AACCLL  IInnjjuurriieess  

DDiidd  yyoouu  kknnooww  tthhaatt  eeaacchh  yyeeaarr  oovveerr  110000,,000000  AAnntteerriioorr  CCrruucciiaattee  LLiiggaammeenntt  ((AACCLL))  rreeppaaiirrss  aarree  

rreeqquuiirreedd  eeaacchh  yyeeaarr  iinn  tthhee  UUSS??    MMoorree  aallaarrmmiinngg  iiss  tthhaatt  tthhee  mmaajjoorriittyy  ooff  tthheessee  pprroobblleemmss  ooccccuurr  

iinn  ffeemmaalleess  1155--2255  yyeeaarrss  oolldd..  

SSoo  wwhhaatt  iiss  tthhee  AACCLL??    IItt  iiss  aa  lliiggaammeenntt  ffoouunndd  iinnssiiddee  tthhee  cceenntteerr  ooff  tthhee  kknneeee  jjooiinntt,,  ccoonnnneeccttiinngg  

tthhee  ffeemmuurr  ttoo  tthhee  ttiibbiiaa,,  aanndd  iittss  jjoobb  iiss  ttoo  pprroovviiddee  ssttaabbiilliizzaattiioonn  aatt  tthhee  kknneeee..    AAnnyy  ssppoorrtt  tthhaatt  

ccaauusseess  aa  lloott  ooff  ssttrreessss  oonn  tthhee  kknneeee,,  eessppeecciiaallllyy  aaccccoommppaanniieedd  bbyy  ttwwiissttiinngg  mmoottiioonnss,,  ccaann  

ddaammaaggee  tthhee  lliiggaammeenntt,,  eevveenn  ttoo  tthhee  ppooiinntt  iinn  wwhhiicchh  ssuurrggeerryy  iiss  rreeqquuiirreedd..  

SSoo  hhooww  ddoo  AACCLL  iinnjjuurriieess  ooccccuurr??    MMoosstt  AACCLL  iinnjjuurriieess  aarree  nnoonn--ccoonnttaacctt,,  mmeeaanniinngg  tthhaatt  tthheeyy  ooccccuurr  

ffrroomm  aann  aatthhlleettee’’ss  oowwnn  mmoovveemmeenntt,,  rraatthheerr  tthhaann  aann  iimmppaacctt  oorr  ccoolllliissiioonn..    HHiigghh  rriisskk  ffaaccttoorrss  

iinncclluuddee::  mmuussccllee  iimmbbaallaannccee  tthhee  tthhiigghh,,  aann  iinnaapppprroopprriiaattee  kknneeee  ppoossiittiioonn  wwhheenn  ccuuttttiinngg  ttoo  tthhee  

ssiiddee  oorr  llaannddiinngg,,  ppoooorr  ccoorree  ssttrreennggtthh,,  ppoooorr  fflleexxiibbiilliittyy,,  ppllaayyiinngg  hhiigghh  lleevveell  ssppoorrttss  wwiitthhoouutt  

pprreeppaarraattiioonn,,  aanndd  uunnddeerr--eemmpphhaassiiss  oonn  aa  ssttrreennggtthh  aanndd  ccoonnddiittiioonniinngg  pprrooggrraamm..  

SSoo  wwhhaatt  ccaann  II  ddoo  ttoo  pprreevveenntt  iinnjjuurryy??    FFiirrsstt  yyoouu  mmuusstt  iiddeennttiiffyy  tthhee  rriisskk..    AAtthhlleetteess  yyoouunngg  aanndd  

oolldd  iinn  ssppoorrttss  tthhaatt  rreeqquuiirree  aa  ggrreeaatt  ddeeaall  ooff  aaggiilliittyy  aanndd  eexxpplloossiivvee  ((jjuummppiinngg//rruunnnniinngg))  ppoowweerr  aarree  

aatt  hhiigghheerr  rriisskk  ffoorr  tthhiiss  iinnjjuurryy..    YYoouu  ccaann  aallssoo  oobbsseerrvvee  yyoouurr  aatthhlleetteess  mmoovveemmeenntt..    AAsskk  tthheemm  ttoo  

jjuummpp  ooffff  aa  sstteepp  1122--1188  iinncchheess  ttaallll,,  aanndd  oobbsseerrvvee  tthheeiirr  kknneeeess..    IIff  tthheeiirr  kknneeeess  ssttaayy  lloocckkeedd  aanndd  

ssttrraaiigghhtt,,  oorr  iiff  tthheeyy  bbuucckkllee  iinnwwaarrdd  ppaasstt  tthhee  iinnwwaarrdd  eeddggee  ooff  tthhee  ffoooott,,  tthheenn  tthheeyy  aarree  aatt  aa  

ggrreeaattllyy  iinnccrreeaasseedd  rriisskk  ooff  ssuussttaaiinniinngg  aann  AACCLL  iinnjjuurryy..    AAfftteerr  tthhee  rriisskk  iiss  iiddeennttiiffiieedd,,  iitt  iiss  hhiigghhllyy  

rreeccoommmmeennddeedd  ttoo  sseeeekk  oouutt  aaddddiittiioonnaall  ssttrreennggtthh  aanndd  ccoonnddiittiioonniinngg  ttrraaiinniinngg  iinn  oorrddeerr  ttoo  ccoorrrreecctt  

aannyy  mmuussccuullaarr  oorr  fflleexxiibbiilliittyy  iimmbbaallaanncceess..    SSuucchh  ttrraaiinniinngg  ccaann  hheellpp  pprreevveenntt  AACCLL  aanndd  ootthheerr  

iinnjjuurriieess  wwhhiillee  aallssoo  iimmpprroovviinngg  oovveerraallll  aatthhlleettiicc  ppeerrffoorrmmaannccee..    NNoorrtthheerrnn  RReehhaabb  ooffffeerrss  aa  vvaarriieettyy  

ooff  ssppoorrtt--ssppeecciiffiicc  aatthhlleettiicc  ttrraaiinniinngg  ffoorr  aallmmoosstt  eevveerryy  sskkiillll  lleevveell  tthhaatt  wwiillll  hheellpp  yyoouurr  aatthhlleettee  

tthhrroouugghh  iinnjjuurryy  pprreevveennttiioonn  aanndd  aatthhlleettiicc  ddeevveellooppmmeenntt..    

  

  

DDoonn’’tt  lleett  tthheessee  eexxeerrcciissee  mmyytthhss  ddeerraaiill  yyoouurr  NNeeww  YYeeaarr’’ss  ffiittnneessss  rreessoolluuttiioonnss::    
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  MMyytthh::  SSttrreennggtthh  ttrraaiinniinngg  wwiillll  mmaakkee  mmee  ““bbuullkk  uupp..””  

SSoommee  wwoommeenn  aavvooiidd  wweeiigghhtt  ttrraaiinniinngg  bbeeccaauussee  tthheeyy  ddoonn’’tt  wwaanntt  ttoo  bbeeccoommee  oovveerrllyy  mmuussccuullaarr..    

BBaasseedd  uuppoonn  rreesseeaarrcchh,,  mmoosstt  wwoommeenn  ddoonn’’tt  hhaavvee  ttoo  wwoorrrryy  aabboouutt  tthhiiss  bbeeccaauussee  eevveenn  wwiitthh  ssttrreennggtthh  

ttrraaiinniinngg,,  tthheeyy  ddoo  nnoott  hhaavvee  tthhee  hhoorrmmoonneess  nneecceessssaarryy  ttoo  ppuutt  oonn  aa  lloott  ooff  mmuussccllee..    EEvveerryyoonnee  sshhoouulldd  

ssttrreennggtthh  ttrraaiinn  iinn  oorrddeerr  ttoo  hheellpp  iinn  wweeiigghhtt  mmaaiinntteennaannccee,,  aass  wweellll  aass  iinnjjuurryy  pprreevveennttiioonn..  

  MMyytthh::  IIff  II  ccaann’’tt  wwoorrkk  oouutt  oofftteenn  eennoouugghh,,  II  mmiigghhtt  aass  wweellll  nnoott  wwoorrkk  oouutt  aatt  aallll..  

TThhee  ggeenneerraall  rruullee  ffoorr  wweeiigghhtt  lloossss  iiss  ttoo  ddoo  ccaarrddiioo  44--55  ddaayyss  ppeerr  wweeeekk  ffoorr  aatt  lleeaasstt  3300  mmiinnuutteess  aa  

sseessssiioonn,,  aass  wweellll  aass  ssttrreennggtthh  ttrraaiinniinngg  22--33  ddaayyss  ppeerr  wweeeekk..    SSoommee  ppeeooppllee  bbeelliieevvee  tthhaatt  iiff  tthheeyy  ccaann’’tt  

eexxeerrcciissee  tthhaatt  mmuucchh,,  tthhaatt  iitt’’ss  nnoott  wwoorrtthh  eexxeerrcciissiinngg  aatt  aallll..    TThhiiss  ssiimmppllyy  iissnn’’tt  tthhee  ccaassee,,  aass  aannyy  

eexxeerrcciissee  iiss  bbeetttteerr  tthhaann  nnoo  eexxeerrcciissee,,  eevveenn  iiff  iitt  iiss  oonnllyy  aa  ddaaiillyy  1155  mmiinnuuttee  wwaallkk..    WWhhiillee  yyoouu  sshhoouullddnn’’tt  

eexxppeecctt  tthhee  ssaammee  ssttrreennggtthheenniinngg  oorr  wweeiigghhtt  lloossss,,  eevveenn  mmooddeesstt  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  iiss  pprroovveenn  ttoo  

rreedduuccee  ssttrreessss  aanndd  iimmpprroovvee  ggeenneerraall  hheeaalltthh..  

TThhee  SSyyccaammoorree  CChhaammbbeerr  ooff  CCoommmmeerrccee  iinnvviitteess  yyoouu  ttoo  aatttteenndd  ““CCrreeaattiinngg  aa  HHeeaalltthhyy  

WWoorrkkppllaaccee,,””  hhoosstteedd  bbyy  tthhee  KKiisshhwwaauukkeeee  WWoommeenn’’ss  NNeettwwoorrkk  aanndd  pprreesseenntteedd  bbyy  

NNoorrtthheerrnn  RReehhaabb’’ss  MMeelliissssaa  PPaayynnee..    TTiicckkeettss  aarree  oonnllyy  $$1155  ppeerr  gguueesstt..    RRSSVVPP  bbyy  

MMoonnddaayy,,  JJaannuuaarryy  1188tthh  ttoo  889955--33445566  oorr  ddbbrreeuunnlliinn@@ssyyccaammoorreecchhaammbbeerr..ccoomm..  


