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Dlaczego trzeba ¢éwiczy¢

Aktywnosc fizyczna jest istotna szczegodlnie zimg, kiedy brak
$wiatta dziennego, no i wiecej jemy. Mamy tez przewaznie spadek
nastroju i dosy¢ szaroburej pogody. A dzieki ruchowi poprawimy
sylwetke, uodpornimy organizm, wzmocnimy miesnie i kosci, no

i dostarczymy sobie zastrzyku endorfin.

iec jedli do tej pory nie bylismy
Zbyt aktywni, najlepsza pora, aby to
zmienic i wcale nie warto czekac¢ do
wiosny. Poniewaz aktywnos¢ fizyczna:
» Poprawia nastroj.
Dzieki ¢wiczeniom fizycznym nasza przy-
sadka mozgowa aktywizuje produkcje en-
dorfin, czyli tzw. hormondw szczescia.
» Poprawia myslenie i uczenie sie.
Regularnie uprawiany sport dobrze wpty-
wa na uktad nerwowy. Szare komorki sg
lepiej odzywione, a mozg ukrwiony. Zak-
tywizowane zostajg neuroprzekazniki oraz
usprawniony transport sygnatéw miedzy
komaorkami nerwowymi.
» Poprawia jakosc snu
Po ¢wiczeniach zazwyczaj lepiej Spimy i sie
regenerujemy.

azynu lu

» Odmtadza.

Regularny wysitek fizyczny odejmuje nam
lat. Wzmacnia wydolno$¢ organizmu
i zmniejsza poziom stresu, a to sg czynniki,
ktore sprzyjaja dobrej formie.

» Poprawia kondycje skory.

Uprawiajac sporty, wzmacniamy tkanke
miesniowa, a tym samym jedrnos¢ i ela-
stycznos¢ skory.

» Zapobiega udarom.

Ruch zmniejsza stres. Reguluje poziom
cholesterolu i zmniejsza ilo$¢ tkanki
ttuszczowe]. Poprawia takze krgzenie, co
zmniejsza ryzyko udaréw.

» Polepsza pamiec i koncentracje.
Ruszajac sie, poprawiamy funkcjonowanie
ukfadu nerwowego.

» Zmniejsza uzaleznienia.
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Gdy ¢wiczymy systematycznie, przewaz-
nie rzadziej siegamy po szkodliwe uzywki.
> Poprawia kreatywne myslenie.
Aktywnosc fizyczna wptywa na tworzenie
nowych potaczen nerwowych w moézgu,
a to sprzyja lepszemu rozwiazywaniu za-
dan, mysleniu oraz koncentradji i efektyw-
nemu dziataniu.
» Poprawia nasza samoocene.
Systematyczny ruch poprawia wyglad syl-
wetki, dzieki czemu widzimy cel swoich
dziafan i efekty. To sprzyja lepszemu po-
strzeganiu siebie i pozytywnemu nasta-
wieniu do realiéw.
» Polepsza funkcjonowanie mézgu.
Aktywnos¢ fizyczna polepsza ekspre-
sje biatek, ktére odpowiadajg za spraw-
ne dziatanie komorek moézgowych. Dzieki
ruchowi wzmaga sie produkcja komo-
rek nerwowych, a tym samym polepszaja
funkcje poznawcze.
» Polepsza sprawnos¢, wytrzymatosc
i elastycznosc ciafa.
Ruch wzmacnia uktad miesniowy, kostny,
szkielet, stawy. Poprawia naszg wydolnos¢
oraz kondycje ciata.
» Wzmacnia psychike.
Aktywnos¢ fizyczna aktywizuje produkcje
endorfin, zmniejsza wiec stres oraz niwe-
luje leki i niepokoje.
» Zmniejsza stres.
Regularny ruch powoduje zmniejszenie
wydzielania kortyzolu. Tym samym fagodzi
napiecia nerwowe i zwieksza odpornosc

na stres, takze czynniki stresogenne
W Przysziosci.

» Wzmacnia odpornosc.

Sport wzmacnia serce, dzieki czemu po-
prawia sie funkcjonowanie uktadu immu-
nologicznego. Poniewaz systemowi od-
pornosciowemu sprzyja niski poziomu
kortyzolu, a ten wiasnie zyskujemy dzieki
regularnej aktywnosci fizycznej.

» Uszczesliwia.

Poniewaz sport aktywizuje produkcje en-
dorfin, dzieki czemu jestesmy mniej podatni
na stres. tatwiej osiggamy zamierzone cele,
no i mamy lepsza motywacje do dziatania.
» Polepsza jakosc diety.

Uprawiajac sporty, przewaznie lepiej sie
odzywiamy i siegamy po zdrowsze i lep-
sze jakosciowo produkty.

» Wydtuza zycie.

Cwiczenia fizyczne zmniejszajg ryzyko wy-
stagpienia schorzen, ktére chronig nasz or-
ganizm przed groznymi w skutkach prob-
lemami zdrowotnymi.

» Wzmacnia kosci.

Aktywnosc fizyczna stymuluje ukfad kost-
ny do produkcji nowych komarek.

» Wzmacnia serce.

Podczas wysitku fizycznego serce dziata
na petnych obrotach, co polepsza jego
funkcjonowanie.

» Chroni przed infekcjami.

Osoby, ktére regularnie uprawiaja sport,
szczegolnie na Swiezym powietrzu, np.
zima, hartuja sie i wzmacniaja odpornosc.

TERAPIA POWIEZIOWA

tagodzenie dyskomfortu w stawie

biodrowym

Staw biodrowy jest jednym z najwazniejszych stawow

w naszym organizmie. Umozliwia on poruszanie sig, a takze
chroni wazne narzady wewnetrzne. Niestety jest on rowniez
bardzo podatny na urazy i zmiany zwyrodnieniowe. Dzieki
ukierunkowanemu treningowi powiezi mozesz zaja¢ sie
wynikajgcym z tego bélem, ztagodzi¢ dyskomfort i zatrzymac

procesy degeneracyjne.

» Reguluje poziom cholesterolu.
Cwiczenia maja wplyw na obnizanie po-
ziomu,ztego” cholesterolu i podnoszenie
poziomu tego,dobrego’”.

» Dziata antynowotworowo.

Aktywnos¢ fizyczna dziata profilaktycznie
przeciwnowotworowo.

» Zapobiega nadcisnieniu.

Regularne uprawianie sportu reguluje cis-
nienie krwi.

» Zmniejsza ryzyko cukrzycy.

Sport obniza poziom cholesterolu i tkan-
ki thuszczowej. Polepsza takze podatnosc
tkanek na insuline.

» Oddala ryzyko demendiji.

Gdy systematycznie sie ruszamy, aktywi-
zujemy produkcje nowych neurondw,
a tym samym oddalamy ryzyko chordob
wieku starczego.

» Przeciwdziata bdlom kregostupa.
Cwiczenia poprawiajg sylwetke i wzmac-
niajg miesnie posturalne.

» Zapobiega stanom depresyjnym.
Sport poprawia funkcjonowanie uktadu
nerwowego, polepsza nastrdj i zmienia
nasze postrzeganie problemdéw.

» Dotlenia organizm.

Sport, szczegdlnie ten uprawiany na po-
wietrzu, poprawia krazenia krwi.

» Poprawia libido.

Regularna aktywnos¢ fizyczna zwieksza
ochote na uprawianie seksu. Polepsza tak-
ze sprawnosc¢ oraz kondycje, ktéra w do-
brym seksie jest pozadana. |

asze biodro jest punktem tacza-

cym nogi z tutowiem. Bez stawu

biodrowego nie byliby$my w sta-
nie obracac ani zginac tutowia. Aby
staw biodrowy nie rozsuwat sie, jest
zabezpieczony wiezadtami. Ale na-
wet pomimo tych wiezadet, pomimo
idealnego dopasowania gtowy kosci
udowej i panewki: biodro jest jednym
z tych stawodw ciata, ktére szczegodlnie
czesto ulegajg zuzyciu i urazom. Szcze-
gdlnie powszechna jest artroza stawu
biodrowego. Intensywna terapia po-
wiezi biodrowej moze pomdc w tym
przypadku.

www.zdrowiewpraktyce.pl
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Jak odczuwasz zmiany

w swoim ciele

Przed i po ¢wiczeniach powieziowych

nalezy zadac sobie kilka pytan i uwaznie

udzieli¢ odpowiedzi. Jak sie czujesz przed
¢wiczeniami, a jak po? Co sie zmienito, a co
poprawio?

» Kiedy odczuwasz bél? Czy podczas ca-
tego procesu przemieszczania sie czy
po nim?

» Czy twoja ruchomos¢ bioder jest gene-
ralnie ograniczona?

» Czy potrafisz wykonywac wszystkie ru-
chy, do ktérych zdolne jest twoje bio-
dro, réwnie dobrze po obu stronach
ciata? Czy sg jakie$ roznice?

» Gdzie doktadnie odczuwasz bél? Pokaz
sobie te punkty.

» Czy problemy z biodrami wptywaja
rowniez na utozenie ndg i stop?

Te ¢wiczenia sprawia, ze twoje
biodro bedzie sprawne

Ponizsze ¢wiczenia pomoga ci znacznie
zmniejszy¢ boél bioder. Uwaga: Jedli cier-
pisz na chorobe zwyrodnieniowa stawu
biodrowego, ¢wiczenia moga sprawiac
ci bol, szczegdlinie przy kilku pierwszych
powtdrzeniach. Dlatego terapie powie-
ziowa nalezy rozpoczynac bardzo po-
woli i uwaznie obserwowag, jak trening
wptywa na nasze ciato. Z reguty dos¢
szybko zauwazysz poprawe, a dyskom-
fort podczas treningu rowniez szybko
sie zmnigjszy.

1. Masowanie watkiem do éwiczen
powieziowych wewnetrznej strony
uda. Potdz sie na brzuchu. Teraz oprzyj sie
na przedramionach i wyciagnij jedna noge
w bok. Umies¢ watek pod udem i pozwal
mu przesuwac sie od kolana do biodra

www.zdrowiewpraktyce.pl

i z powrotem. Aby to zrobi¢, przesun ciato
W prawo i w lewo, przenoszac ciezar ciata
na ramiona. Wazne jest, aby wykonywac
to ¢wiczenie powoli. Rozmasuj pierwszg
noge przez jedng do dwdch minut. Na-
stepnie zmien strone ciafa.

2. Masowanie watkiem do ¢wiczen
powieziowych ud. Potdz sie na brzu-
chu i podeprzyj sie na przedramionach.
Watek znajduje sie pod udami. Obré¢ sto-
py (a tym samym cate nogi) na zewnatrz.
Teraz przesuwaj sie centymetr po centy-
metrze po catym udzie, przenoszac ciezar
ciata na ramiona do przodu i do tytu. Po-
wtarzaj przez 1 do 2 minut.

3. Masowanie watkiem do ¢wiczen
powieziowych zewnetrznych miesni
bioder. Potdz sie na plecach, zegnij nogi
i postaw stopy na ziemi. Umies¢ pitke
tenisowg pod posladkami, z boku kosci
krzyzowej. Przenie$ ciezar ciata na strone,
pod ktéra lezy pitka i podeprzyj sie na tok-
ciu. Teraz ostroznie przenos ciezar ciata,
az poczujesz najwiekszy nacisk. Wytrzy-
maj, az nacisk wyraznie spadnie. Teraz
delikatnie przenos ciezar ciata do przodu
i do tytu, tak aby méc wymasowad caty
obszar posladkéw. Nastepnie zmienr stro-
ne ciata.

4. Masuj zginacze stawu biodrowego.
Potoz sie na brzuchu i podeprzy;j sie przed-
ramionami o podtoge. Watek lezy

pod twoimi udami. Teraz, wykorzystujac
site ramion, powoli przesun ciezar ciata
w przdd i w tyl. W ten sposéb bardzo po-
woli wymasuj cate uda az do miednicy.
Wykonuj to ¢wiczenie na rézne sposoby
czasami opieraj palce stop na podtodze,
Czasami unie$ stopy w powietrze. Powta-
rzaj przez 1 do 2 minut.

Czym s3 powiezi i jak mozna
modyfikowac trening

Pod pojeciem powiezi rozumiemy okreslo-
ne struktury tkankitacznej. Naleza do nich
takze miedzy innymi $ciegna, wiezadta
i tkanka fgczna miesniowa. Powiezi majg
widknista strukture i zawieraja kolagen.
Maja wptyw na miesnie, twojg zdolnos¢
do ruchu, postawe oraz odczuwanie bolu.
Powiezi mozna trenowac, co pozwala sku-
tecznie zapobiegac bdlom plecédw. Wy-
trenowane powiezi dajg takze korzysci
pod postacia lepszej wydolnosci organi-
zmu i lepszej ochrony przed kontuzjami.
Nie potrzebujesz w tym celu zbyt wielu
pomocniczych sprzetdw: wystarczy watek
do masazu powiezi, tak zwany black roll
— do kupienia w sklepie z asortymentem
sportowym za okoto 150 zt. Przydadza sie
rowniez pitki do tenisa i mate hantle (row-
niez do nabycia w sklepie tego typu, cena
to okoto 50 zt). Pitki tenisowe mozesz po-
zyczyc od przyjaciot, ktorzy uprawiaja ten
sport. Zamiast hantli z powodzeniem mo-
zesz wykorzystac potlitrowe butelki plasti-
kowe po wodzie lub napojach, napetniajac
je dodatkowo wodg lub piaskiem. |



