Triada
aktywnosci dla
- zdrowia
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Odpowiedni dobor aktywnosci fizycznej

jest bardzo istotng kwestig i tematem wielu
réznych rozwazan. Dietetycy czesto radzg sie
fizjoterapeutow czy trenerdw personalnych

w tej sprawie. Pytajg o to, co najlepiej polecic
pacjentom, bo przeciez potgczenie diety

z aktywnoscig fizyczng daje duzo lepsze

| szybsze rezultaty, a to wptywa znaczgco na
poziom motywacji pacjenta do przestrzegania
postanowien nowego planu
— zywieniowego. W mediach
— wcigz stychac o nowych
metodach treningowych,

takich jak np.: trening stabilizagji
miesni gtebokich, TRX, ¢wiczenia
funkcjonalne itd. Kazda z metod,
zdaniem ich tworcow, czy raczej
propagatorow, jest rewelacyjna, dobra
na wszystko, najlepsza, niepowtarzalna,
efektywna... Czy tak jest naprawde?

odchodzac do tematu racjonalnie, trzeba

przyznac, ze niestety nie. A pytanie o aktyw-

nosc¢ fizyczna, jaka najlepiej zaleca¢ pacjen-

tom podczas stosowania diety, pozostaje bez
odpowiedzi. Kazda z oséb zajmujacych sie zdrowiem
pacjenta (fizjoterapeuta, lekarz, trener) bedzie miata
Swoje propozycje.
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Ze zdroworozsadkowego punktu widzenia najlepsza
wydaje sie dywersyfikacja aktywnosci fizycznej. Po-
wszechnie przyjmuije sie, ze takim ztotym srodkiem jest
wykonywanie ¢wiczen trzy razy w tygodniu. Jednak,
aby podejs¢ holistycznie do zdrowia, nalezy ¢wiczenia
te zroznicowad. Nalezy zadbad przede wszystkim o:

m wytrzymatos¢ uktadu oddechowo-krazeniowego
(najlepsze tu beda ¢wiczenia z grupy tzw. cardio,
czyli ¢wiczenia ,tlenowe”, np.: bieganie, rower, or-
bitrec, steper itp),

m site miesniowa (¢wiczenia sitowe z pokonywaniem
zwigkszonego oporu zewnetrznego - najprostsza
forma to ¢wiczenia na sitowni),

m ruchomos¢ stawodw - najlepszy jest ruch w odcia-
zeniu (ptywalnia).

Ptywalnia jest najlepsza mozliwa forma ruchu, jesli
chodzi o zadbanie o nasze stawy. Stawy bardzo dobrze
reaguja na ruch w odcigzeniu. Jesli chodzi o wybor
stylu ptywania, fizjoterapeuci najbardziej polecaja
ptywanie grzbietem, a odradzaja ptywanie zabka.
Powod tego jest taki, ze wiekszos¢ ludzi ma proble-
my z kregostupem ledZzwiowym badz szyjnym, kto-
ry jest mocno przecigzany podczas ptywania stylem
klasycznym (zabka), natomiast podczas ptywania na
grzbiecie kregostup znajduje sie w pozycji neutralne;j.
Co wazne, ptywanie na grzbiecie musi by¢ petne, to
znaczy z naprzemiennym ruchem konczyn gérnych
w tyt — wzmacnia to bardzo miesnie kregostupa. Na
drugim miejscu jest ptywanie kraulem (ostroznie
u 0sob z problemami z odcinkiem szyjnym). Zosta-
je jeszcze ptywanie motylkiem - niezwykle trudny
styl pod wzgledem technicznym i sitowym, jednak
(podobnie jak zabka) nie jest on do konca dobry dla
kregostupa ledZzwiowego i szyjnego. Wiekszos¢ z nas
potrafi w jakis sposoéb ptywac, jednak aby poprawic
technike ptywania, a szczegolnie nauczyc sie ruchéw,
ktére bedg w zdrowy sposob aktywowad nasze stawy,
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warto na poczatku wzig¢ pare lekcji pod okiem instruk-
tora ptywania.

Sita miesniowa jest nam potrzebna do sprawnego
radzenia sobie z czynnosciami dnia codziennego. Im
wyzszy jest jej poziom, tym tatwiej zmagac sie z co-
dziennymi fizycznymi wyzwaniami oraz mniejsze jest
niebezpieczenstwo powstania urazu (np. skrecenia
stawu) czy boélu kregostupa. Na sitowni zalecany jest
trening ogodlnorozwojowy. Jesli pacjent wybiera sie
pierwszy raz w zyciu na sitownie, powinien popro-
si¢ fizjoterapeute lub trenera personalnego o poka-
zanie konkretnej techniki ¢wiczen. Wazne, aby na
sitowni nie zaniedbac¢ Zzadnej z grup miesniowych.

Powszechnie przyjmuje sie, ze takim
ztotym Srodkiem jest wykonywanie
¢wiczen trzy razy w tygodniu. Jednak,
aby podejs¢ holistycznie do zdrowia,
nalezy ¢wiczenia te zroznicowac.

Warto ¢wiczy¢ réwnomiernie miesnie korczyn gor-
nych, konczyn dolnych, jak i tutowia. Wyszczegolniajac,
nalezy przeprowadzi¢ ¢wiczenia mieéni przedramion,
ramion (biceps i triceps), obreczy konczyn gornych
(barki), tutowia (klatka piersiowa, plecy z podziatem na
miesnie stabilizujace kregostup ledzwiowy i piersiowo-
-szyjny), miesnie brzucha z podziatem na miesnie gte-
bokie (miesien poprzeczny brzucha) i powierzchowne
(szczegdlnie sko$ne miesdnie brzucha, mniej miesien
prosty brzucha) oraz miesnie konczyn dolnych: tydki,
uda (miesnie czworogtowe uda, przywodziciele i mies-
nie grupy kulszowo-goleniowej) oraz miesnie obreczy
konczyny dolnej (posladki). Jest to trening uwzgled-
niajacy wszystkie gtéwne grupy miesniowe. Dobrze,
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jesli jedno ¢wiczenie obejmuje pare grup miesniowych
naraz. Trening w formie obwodowe] pozwoli nam na
zoptymalizowanie czasu, poniewaz jest mato przerw.
Na poczatku dobrze jest wykonywac 3 obwody po
okoto 6-10 ¢wiczen. Co wazne, po treningu nalezy
porozciggac ¢wiczone miesnie.

Wazne, aby na sitowni nie zaniedbac
zadnej z grup miesniowych. Warto
¢wiczy¢ rownomiernie miesnie
konczyn gérnych, konczyn dolnych,
jak i tutowia.

Wedtug wiekszosci badan, bieganie jest najlepsza
mozliwg forma treningu dla uktadu oddechowo-ser-
cowego. Niestety, w Polsce mamy bardzo powazny
problem z chorobami uktadu oddechowego (np. prze-
wlekta obturacyjna choroba ptuc) czy chorobami ukta-
du naczyniowo-sercowego (np. miazdzyca). Bieganie
jest dobrg forma profilaktyki, wptywa na zmniejszenie
ryzyka wystapienia tych chorob. Jednak jesli pacjent
nigdy wczesniej nie uprawiat tej formy aktywnosci
fizycznej, powinien zaczynac bardzo ostroznie. Bardzo
wazne jest zaadaptowanie narzadu ruchu do tej formy
aktywnosci; szczegdélnie elementy stawow konczyn
dolnych (chrzastka stawowa) i miesnie muszg ,na-
uczyc” sie nowego ruchu. Na poczatku zaczyna sie

od szybkiego mar-
szu. Kazdemu, kto
bieganie chciat-

by uczynic sta-

tym elemen-
tem w swoim
Zyciu, mozna
poleci¢ ksigzke ,Biegiem przez zycie”

Jerzego Skarzynskiego. Autor doktadnie opisuje proces
przej$cia z chodzenia do biegania, ktory trwa okoto
12 tygodni. Bardzo istotnym elementem jest zakup
profesjonalnego obuwia do biegania - po przeprowa-
dzeniu analizy biegu przez osoby kompetentne w skle-
pie nastepuje dobdr obuwia, ktére bedzie niwelowato
wady konczyn dolnych, szczegdlnie ustawienia stopy.
Po wykonaniu badania i analizie stopy w wyspecja-
lizowanych klinikach mozna réwniez zaopatrzyc¢ sie
w indywidualne wktadki dla biegajacych.

Jesli jednak pacjent ma problemy z kregostupem
badZ kolanami, bieganie nie bedzie dla niego korzyst-
ne. Zaleca sie wtedy trening cardio na elipsie (orbitrec).
Elipse mozna znalez¢ w kazdej sitowni lub kupi¢ do
wykorzystywania domu.

Przed podjeciem wyzej proponowanych ¢wiczen
nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ktéry przepro-
wadzi konieczne badania. Nie mozna tego lekcewa-
7y¢, poniewaz moga istnie¢ pewne przeciwwskazania,
ktére moga wykluczac¢ okreslone formy aktywnosci
ruchowej u konkretnego pacjenta.

Podejmujac decyzje o rozpoczeciu ¢wiczen, musi-
my liczy¢ sie z tym, ze wdrozenie sie do takich zajec
nie bedzie tatwe. Trzeba znalez¢ sitownie, ktora bedzie
nam odpowiadac¢, dojechac na basen, nieraz péjs¢ bie-
gac w zimnie czy deszczu. Jednak warto to zrobi¢ dla
swojego zdrowia. Warte podkreslenia jest rowniez to,
ze oprécz zdrowia fizycznego ksztattujemy takze nasz
charakter, walczac z gtéwna staboscia - lenistwem.
Warto narzucic sobie rezim, np. ,choc¢by nie wiadomo
co sie dziato, 3 razy w tygodniu przez miesiac bede
¢wiczyc”. Po miesigcu ruch zacznie stawac sie nowym
nawykiem i coraz tatwiej bedzie utrzymac regularnos¢
zaje¢. Szczegdlng motywacjg bedzie tez na pewno
spadek naszej masy ciata — dzieki dobroczynnemu
wptywowi potgczenia diety ze zdrowa aktywnoscia
fizyczna.

mgr Zygmunt Bartosiewicz

Fizjoterapeuta, certyfikowany terapeuta manualny i trener
personalny, wyktadowca akademicki, tworca Kliniki

- Fizjoterapii.
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