DODATEK { TRENING NA MIARE, }

W ZDROWYM CIEL
ZDROWY DUCH

KAZDA AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST KORZYSTNA DLA ZDROWIA

Aktywni zyja dtuzej. Istnieje wiele dowodéw na to, ze osoby

o wiekszej wydolnosci fizycznej charakteryzujg sie mniejsza
umieralnoscig z powodu choréb sercowo-naczyniowych oraz ciesza
sie dtuzszym zyciem - bez wzgledu na inne czynniki ryzyka.

Dr n. med. Pawet
Ambroziak

==

SPECJALISTA ORTOPEDII | TRAUMATOLOGII NARZADU RUCHU, SPECJALISTA
MEDYCYNY SPORTOWEJ Z CENTRUM MEDYCZNEGO GAMMA (PZU ZDROWIE).

rganizm czlowieka jest stworzo-

ny do ruchu, ktory jest niezbed-

ny do prawidiowego funkcjo-

nowania calego organizmu.

Dotyczy to kazdego, bez wzgle-
du na wiek. Zalecana wielkos¢ i rodzaj ob-
cigzen sg inne dla dzieci, nastolatkéw, doro-
stych czy os6b starszych, ale regularna
aktywnosc fizyczna jest rekomendowana
kazdemu. Systematyczny wysitek fizyczny
wplywa na wszystkie ukiady i narzady orga-
nizmu - najbardziej jednak istotne i zauwa-
zalne zmiany zachodza w ukiadzie krazenia
i ukladzie migsniowo-szkieletowym.

Rosnie odpornosé, a waga
spada

W trakcie regularnego wysitku fizyczne-
go, juz po kilku tygodniach ¢wiczen do-
chodzi do zauwazalnych zmian w ukla-
dzie sercowo-naczyniowym. Zmniejsza
sie czestosc skurczow serca oraz ciSnienie
tetnicze krwi, Wynika to z poprawy me-
tabolizmu serca, lepszego wykorzystania
przez nie tlenu i materialow energetycz-
nych oraz szeregu ogodlnoustrojowych
zmian hormonalnych wplywajacych
na naczynia krwionosne. Zwigksza si¢
objetos¢ krwi i stezenie hemoglobiny
w erytrocytach, co poprawia zaopatrze-
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ganizmu, do ktérego dochodzi w miare sta-
rzenia. Ruch matez korzystny wplyw
na zdrowie psychiczne — zmniejsza si¢ ob-
ciazenie psychiczne, obniza si¢ poziom lg-
ku. Zauwazalne jest takze zmniejszenie
czestosci stanow depresyjnych i poprawa
jakosci snu.

Bezpieczny trening

Rozpoczynajgc jakakolwiek aktywnosé fi-
zyczna, nalezy przygotowac sie do niej tak-
ze medycznie, aby planowany wysilek nie
doprowadzil do kontuzji czy choroby. Za-
lecane jest spotkanie z lekarzem, aby m.in.
w zaleznosci od wieku, historii dotychcza-
sowych ewentualnych dolegliwosci i cho-
rob lub obecnosci choréb w rodzinie wyko-
nac dodatkowe badania w celu upewnienia
sie, ze planowana aktywnos¢ fizyczna be-
dzie bezpieczna i nie pogorszy naszego sta-
nu zdrowia. Jednym z takich podstawo-
wych badan jest EKG. Czesto to zalecenie
jest bagatelizowane. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze istnieje grupa chorob, szczegdlnie
dotyczacych ukladu sercowo-naczynio-
wego, ktore mogg nie dawaé zadnych
dolegliwosci przy niskiej aktywnosci
i ujawnic si¢ dopiero przy wick-
szym obciazeniu fizycznym pro-
wadzgc  do zachorowania,
wiacznie z sytuacja zagro-
zZenia zycia — czego przy-
ktadem mogg by¢ tra-
giczne zdarzenia
nagtych zgonow
miodych
i do tej po-

nie organizmu w tlen. Poprawia si¢ funkcjo-
nowanie ukladu krzepniecia krwi. Zmiany
dotyczg takze gospodarki lipidowej i weglo-
wodanowej —zmniejsza si¢ ilos¢ tkanki
tluszczowej, wzrasta stezenie cholesterolu
frakeji HDL (tak zwanego dobrego chole-
sterolu), nastepuje obnizenie stezenia cho-
lesterolu frakcji LDL oraz poprawia si¢ to-
lerancja glukozy izmniejszenie stezenia l
insuliny. Obniza si¢ takze masa ciata. Zmia-
ny te pomagaja zapobiegac lub leczy¢ wiele
choréb przewleklych, m.in. chorobe niedo-
krwienng serca, nadcisnienie tetnicze lub
cukrzyce. Poprawia sig funkcja ukladu od-
pornosciowego. Rosnie gestosé kosci, co za-
pobiega rozwojowi osteoporozy oraz: a:
i jej leczenia. Popraw

tyczy to szczegolnie osob star-
szych). Cwiczenia hamuja
fizjologiczny spadek
masy migsniowej
i wydolnosci
tlenowej or-
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ry zdrowych osdb bioracych udziat
np. w maratonach.
Najbardziej korzystne efekty
daje aktywnos¢ fizyczna
o wydatku energetycznym
co najmniej 2000 kcal/ty-
dzien, cho¢ wysitek ponizej
tego progu takze przynosi
wiele korzysci dla zdrowia.
Na podstawie wytycznych
Europejskiego Towarzy-
stwa Kardiologicz-
nego, osoby
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dorostew,powihny przeznaczy¢ na szeroko
pojeta aktywnosc fizyczng minimum 2,5
do 5 godzin tygodniowo, gdy zaplanowane
obcigzenia sa umiarkowane, lub 1-2,5 go-
dziny tygodniowo, wykonujac ¢wiczenia
o duzej intensywnosci.

Nie éwiczysz — zacznij chodzi¢!
Czesto pojawia sie pytanie, jak czesto nale-
zy ewiczyc, by uzyskac pozadane efekty dla
zdrowia? Kazda, nawet najmniejsza aktyw-
nosc fizyczna jest dobra. Minimalnym pro-
giem prowadzacym do rozwoju widocz-
nych, oczekiwanych zmian adaptacyjnych
organizmu, a co za tym idzie — poprawy sta-
nu zdrowia, jest czestotliwos¢ 2 razy w ty-
godniu. Przy treningu o czestotliwosci 3 ra-
zy w tygodniu rozwoj oczekiwanych zmian
jest bardziej wyrazny i szybszy. Trzeba
jednak pamigtac o odpowiednim za-
planowaniu treningu, dokladnym
rozkladzie obciazen treningowych

i 0 odpoczynku.
Zalecanym, minimalnym czasem
aktywnosci jest 5-10 minut roz-
grzewki, 20-30 minut gtownego tre-
ningu oraz 5-10 minut ¢wiczen wyci-
szajacych.

Aby osiagnac poprawe stanu zdrowia i wy-
dolnosci fizycznej, nie mozna zapominac
o dobrze zaplanowanym odzywianiu i na-
wodnieniu organizmu. Nalezy pamigtac
o regularnym nawadnianiu  organizmu
przed rozpoczeciem wysitku, w jego trakcie
(zanim pojawi si¢ uczucie pragnienia) oraz
po jego zakonczeniu. Niezbednym elemen-
tem regeneracji jest takze odpowiedniej diu-
gosci, dobrej jakosci sen.

Minimalnym, najprostszym zaleceniem aktyw-
nosci dla osob, ktdre nie moga pozwoli¢ sobie
na konkretng aktywnosc sportowa, jest wyko-
nywanie co najmniej 10 tys. krokéw na dobe.
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DODATEK { PRZYGOTOWANIE DO SEZONU NARCIARSKIEGO }

W OCZEKIWANIU
NA UROKI ZIMY

ZMNIEJSZ RYZYKO KONTUZJI - ZACZNI1) TRENING WCZESNIE]

Kolejny sezon narciarski oraz snowboardowy zbliza sie wielkimi
krokami. Dodatkowo wszystkich mitosnikéw sportow zimowych
cieszg korzystne prognozy meteorologiczne, ktore przewiduja
bardzo $niezng zime. Dlatego warto juz teraz pomyslec

0 odpowiednim przygotowaniu sie do szaleAstw na stoku.

mgr Aleksandra
Wysokinska
SPECJALISTKA FIZJOTERAPII

Z CENTRUM MEDYCZNEGO
GAMMA (PZU ZDROWIE)

arciarstwoi snowboard wbhrew
pozorom nie sg fatwymi spor-
tami, poniewaz wymagaja
od nas og6lnej sprawnosci
i dobrej kondycji. Pamigtaj-
my nie tylko o przygotowaniu wydolno-
Sciowym, ale takze w zakresie mobilnosci
i zwinnoS$ci naszego ciata. Zadbajmy o to,
aby jazda sprawiala nam przyjemnosc
i kazdego dnia konczyta si¢ w saunie lub
na masazu, a nie na ostrym dyzurze.
— WychodZzmy na stok wyspani i zrege-
nerowani. Nie przedtuzajmy jazdy, kiedy
czujemy nadmierne zmeczenie lub roz-
kojarzenie — moéwi dr n. med. Pawel
Adamczyk, ortopeda z Centrum Me-
dycznego Gamma (PZU Zdrowie).
— Od pacjentéw z kontuzjami najcze-
Sciej bowiem slyszymy: ,to mial byc
ostatni zjazd, kiedy co$ poszlo nie tak”
— podkresla.
Sporty zimowe, takie jak m.in. popular-
ne w Polsce narciarstwo i snowboard,
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Dr n. med. Pawet
I ' Adamczyk
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i 4 SPECJALISTA ORTOPEDII

| TRAUMATOLOGII NARZADU
RUCHU Z CENTRUM MEDYCZNEGO
GAMMA (PZU ZDROWIE).

wymagajg od nas znakomitego przygoto-
wania ogdlnego. Niestety niewiele z nas
regularnie uprawia sport (3—4 razy w ty-
godniu) iintensywna jazda kilka dni
z rzedu niesie ze sobg znaczne ryzyko
urazu. Na szczescie od lat statystyczne
ryzyko kontuzji na 1000 godzin spedzo-
nych na stoku znaczaco maleje. W latach
70. wynosito od 5 do 8 urazéw, ostatnie
szacunki méwig juz o liczbie 2,5 (NSAA
2015). Zmienila si¢ takze charakterysty-
ka tych urazéw: zdecydowanie maleje
liczba kontuzji w obrebie konczyn dol-
nych (zwlaszcza zlaman - nawet
0 60 proc.), a roSnie w obrebie konczyn
gornych (do okoto 33 proc. wszystkich
kontuzji). Zdecydowanie zmalata liczba
ztaman i urazé6w stawu skokowego, na-
tomiast ilo$§¢ tzw. ,skrecen kolana”
wzrosta kilkukrotnie. Okoto 10 proc.
wszystkich urazéw stanowia urazy glo-
wy i rdzenia kregowego, jednak to one
moga mie¢ najpowazniejsze skutki.

Czy wiesz, ze...

PZU wprowadzito do swojej oferty
ubezpieczenie Kontynuacji Leczenia
Po Podrézy, ktére w razie wypadku,
do ktdrego doszto podczas wyjazdu
zagranicznego (np. na narty), za-
pewnia kontynuacje leczenia w pry-
watnych placowkach medycznych
(o powrocie do domu). ,Dzieki
ubezpieczeniu Kontynuacji Leczenia
Po Podirdzy osoby po nieszczesli-
wych wypadkach mogq w krétkim
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czasie skonsultowac sie

Z lekarzem oraz Opiekunem
Medycznym, ktdry pomoze w za-
planowaniu leczenia, wykonac
badania diagnostyczne, poddac
sie planowemu zabiegowi chirur-
gicznemu i skorzystac z zabiegow
rehabilitacyjnych, co zwieksza szan-
se na powrét do pefnej sprawnosci”
— méwi Julita Czyzewska, prezes
PZU Zdrowi.

Od lat na trasach zjazdowych trwa silna
rywalizacja miedzy narciarzami a snow-
boardzistami, ktérzy stanowia juz okoto
25 proc. uzytkownikoéw stokéow. W tej
drugiej grupie wystepuje statystycznie
az 2,5 raza wicksze ryzyko urazu
na 1000 godzin na stoku. U snowboar-
dzistéw najczesciej dochodzi do urazéw
nadgarstka (27 proc. urazé6w u snowbo-
ardzistow i tylko 4 proc. u narciarzy)
i glowy (odpowiednio 12 proc.i 6 proc.).
Relatywnie rzadko dochodzi natomiast
do urazéw kolana (odpowiednio 7 proc.
i 33 proc.).

Jak dobrze przygotowac sie
do szusowania na stoku
Przygotowania rozpocznij najpdzniej
miesigc przed wyjazdem w gory. Tre-
ning przygotowawczy musi zawierac
elementy treningu motorycznego i tre-
ningu funkcjonalnego. Oznacza to,
Ze poza wzmacnianiem mig¢$ni nog i po-
prawg wytrzymatosci, powinienes$ po-
pracowac nad stabilizacjg i koordynacja
calego ciata. Najlepiej ¢wiczy¢ ja wyko-
nujac funkcjonalne (tzn. naturalne) ru-
chy kombinowane. Takie ruchy powin-
ny angazowaé duze grupy mig¢s$niowe
i by¢ wykonywane w fizjologicznych
plaszczyznach, a nie w izolowanych po-
zycjach.

—Nie skupiajmy si¢ na wzmacnianiu
mies$ni nég, tylko ¢wiczmy z calym cia-
fem —moéwi Aleksandra Wysokinska,
specjalista fizjoterapii z Centrum Me-
dycznego Gamma (PZU Zdrowie). — Pa-
migtajmy, ze nasze migSnie musza wy-
trzymacd prace na stoku pod obcigzeniem,
dtugo i w dodatku w dynamicznie zmie-
niajacych si¢ warunkach. Poza tym, aby
nasze nogi mogly poprawnie wykonywac
ruchy, konieczna jest dobra kontrola tu-
fowia i miednicy — dodaje.

Dla wuzyskania globalnego efektu
wzmocnienia w treningu przygotowaw-
czym wykorzystujemy pozycje deski
przodem, bokiem i tylem w réznych
wariacjach: z pitka, deskorolka, taSma
TRX i gumami THERA BAND. Dzieki
zaangazowaniu wielu grup miesni gle-
bokich i powierzchownych wzmacnia-
my stabilizacje staw6w i poprawiamy
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jakos$¢ ruchéw. W takim treningu nie
moze oczywiscie zabrakna¢ dynamicz-
nej stabilizacji na niestabilnym podto-
zu, do ktoérej wykorzystujemy: swiss
ball, bosu czy poduszki sensomoto-
ryczne. Kiedy nasze ruchy stang sie
skoordynowane, a mig$nie beda wy-
starczajaco wytrzymate, czas wples¢
do treningu ¢wiczenia plyometryczne
— zwigkszajace moc mig$ni. Najbar-
dziej popularne to box jumps, czyli
skoki i zeskoki z pudta. Sg to ¢wicze-
nia zaawansowane, dlatego wymagaja
wczesniejszego wprowadzenia do tre-
ningu skocznosci. Aby prawidtiowo
je wykonywacé, najpierw trzeba opano-
wac technike danego ¢wiczenia bez wy-
bicia. Kiedy jednak potaczymy juz
wszystkie te elementy i Swietnie przy-
gotujemy sie do sezonu, jazda na nar-
tach oraz na snowboardzie bedzie
prawdziwg frajdg i wyzwaniem.

Co zrobi¢ zeby nie zakonczy¢

sezonu z kontuzjg?

*  Przygotowania zacznij juz teraz.

*  Zadbaj o strdj i sprzet. Obowiazko-
wym wyposazeniem snowboardzi-
sty i narciarza powinien by¢ kask.

* Nie ignoruj sygnaléw wysylanych
przez organizm. Jesli jestes zmeczo-
ny, to odpocznij.

* Nie przeceniaj swoich mozliwosci.
Nie kazda trasa czy przeszkoda
w snow-parku jest dla Ciebie.

* Przestrzegaj zasad panujacych
na trasach. Jednocze$nie zakladaj,
ze inni ich nie znajg (zasada ,zero
zaufania”).

*  Na stoku zrezygnuj catkowicie z al-
koholu i innych uzywek.

PATRONEM DODATKU JEST:
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‘ I}PDATEK { AKTYWNIE PO PRACY }

JAK OPRACOWAC OPTYMALNY TRENING

Wedtug danych TNS blisko 1/3 Polakow regulamie uprawia sport. Jedni "eh
drudzy biegaja, a jeszcze inni ptywajg lub chodzg na sitownie. Nlestety WIekszosc po Ji
czasie trafia do lekarza lub fizjoterapeuty, ze wzgledusna-pojawidjgce su—;- do]egllwosa

kregostupa. Dlaczego tak sie dzieje?

Mgr Wojciech
Suszczynski

SPECJALISTA FIZJOTERAPII
Z CENTRUM MEDYCZNEGO
> GAMMA (PZU ZDROWIE)

azdy z nas rodzi sie¢ cechami

motorycznymi (sita, wytrzy-

malos¢, szybko$¢ oraz zwin-

nosc), ktére moze ksztalto-

wac. Kazdy ma rowniez pewne
predyspozycje w kierunku danej cechy
i tymi predyspozycjami powinien kiero-
wacl sie dobierajac forme aktywnosci.
Jednak gléwny trening powinien byc
uzupelniony ¢wiczeniami poprawiajacy-
mi pozostate cechy motoryczne.
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Kluczowa jest pora iliczba treningdéw
w ciaggu tygodnia. Dla osoby, ktéra zawo-
dowo pracuje, ma rodzing i obowigzki,
najlepszym rozwigzaniem sa treningi 2-3
razy w tygodniu, trwajace od 45 min
do 1,5 godziny. W miare mozliwosci moz-
na zwiekszy¢ liczbe i czas aktywnosci, ale
nie mozna zapominac o regeneracji orga-
nizmu.

Technika wykonania

W aktywnos$ciach sportowych bardzo
wazna jest technika wykonania ¢wiczen.
Najczesciej ¢wiczymy sami, bez instruk-
tazu - po prostu nasladujemy innych,
np. ogladajac filmy w internecie. Nikt nas
podczas takiego treningu nie obserwuje
i nie poprawia, wiec w konsekwencji jest

i'

on obarczony btedami technicznymi,
co prowadzi do przeciagzen pewnych par-
tii naszego ciala oraz kregostupa,
a to skutkuje pojawieniem si¢ bolu i znie-
checeniem. Najwazniejsza jest popraw-
nos$¢ ruchu i kontrola ciata, a dopiero po-
tem sila. Jest to kluczowe, dlatego
przygode ze sportem nalezy zaczal
od pracy z trenerem lub fizjoterapeuta.

Trening a praca zawodowa
Gléwny trening powinien by¢ dostosowa-
ny do mozliwosci organizmu i kregostu-
pa, ale nie tylko.

Po catym dniu spedzonym przy kompu-
terze dobrym pomystem nie bedzie
np. joga, poniewaz zarowno w pracy, jak
ina treningu przewazal bedzie ruch
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o charakterze statycznym i statyczno-
-rozciggajacym. Zabraknie elementéw
dynamiki oraz sily. Nasze migsnie po ca-
tym dniu sa stabe i sztywne, wigc powin-
niSmy je zarébwno wzmocnié, jak i roz-
ciagnad.

Proporcje

Nalezy pamieta¢ o odpowiednim odpo-
czynku i diecie, co czesto jest najtrud-
niejsze. JesteSmy przemeczeni i zestreso-
wani, praca absorbuje wiekszo$¢ dnia.
Gdy wracamy z pracy, to oprécz obo-
wigzkéw domowych czesto musimy jesz-
cze ,popracowaé w domu”. Trenujac
w takich warunkach przemeczamy orga-
nizm, co prowadzi do kontuzji i znieche-
cenia. Dlatego dobrze jest ustali¢ state

nieodpowiednie do jego aktualnej sprawnosci
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= Sq tylko niewtasciwie
dobrane dla naszego ciafa oraz kregostupa lub

1/

— mowi mgr Wojciech Suszczynski, specjalista fizjoterapii
z Centrum Medycznego Gamma (PZU Zdrowie).

dni i pory treningu. Dzien treningowy
w tygodniu powinien by¢ zaplanowany
jako dzien krétszy od pracy.

Dobry trening to rowniez dobra dieta.
Nie méwimy tu o jakim$ szczegélnym
menu, ale o tym, zZe positki powinny
by¢ spozywane regularne. Trzy razy
w ciagu dnia to stanowczo za malo, je-
§li trenujemy.

Cel

Na zakonczenie warto wspomnie¢ o nad-
rzednej sprawie, czyli o celu naszego tre-
ningu. Musi on by¢ jasno okreslony, czy-
li powinniSmy wiedzie¢, co chcemy
osiagnac. Nie patrzmy kréotkoterminowo.
Jesli naszym celem nie bedzie np. tylko
poprawa wygladu przed wakacjami, lecz

dobra kondycja catego naszego ciata oraz
kregostupa — wtedy bedzie nam tatwiej
realizowac wszechstronny trening, pomi-
mo naszych upodoban do jednej, kon-
kretnej aktywnosci.

PATRONEM DODATKU JEST:
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