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WAKACYJINE MOZLIWOSCI

Latem ¢wicz w wodzie i na Swiezym

powietrzu

Wakacje, urlop czy weekendowe letnie dni to najlepszy czas,
aby ruszac sie w wodzie i w naturze. W morzu, jeziorze, na plazy,
w lesie czy w parku. S to miejsca, ktére dajg o wiele wiecej
alternatywnych mozliwosci do aktywnosci fizycznej. A my

pozostajemy w formie.

zieki takim wakacyjnym mozliwos-

ciom poruszysz do dziatania wszyst-

kie miesnie, pobudzisz krazenie, do-
tlenisz mozg i zaktywizujesz endorfiny.
A moze witasnie wtedy zaczniesz sie
naprawde ruszac, bo do tej pory bra-
kowato ci motywacji i miate$ mndstwo
wymowek?
Najlepiej potaczy¢ rézne aktywnosci, ¢wi-
Cz3C naprzemiennie w wodzie i ruszajac sie
na powietrzu. Bedzie nam fatwiej sie zmo-
tywowac, nie ulec monotonii, a cieszy¢
wiekszg réznorodnoscia wybordw.

A oto dlaczego warto ¢wiczy¢ w wodzie:

1. Wzmacniamy wszystkie partie ciafa
Aktywnosci wykonywane w wodzie,

azynu lu

skutecznie angazuja do pracy te miesnie,
ktorych nie ¢wiczymy, wykonujac trening
stacjonarny. Wzmacniamy wiec ciato bar-
dziej kompleksowo.

2. Szybko poprawiamy wydolnos¢
i kondycje

Liczne ¢wiczenia, ktdre mozemy wykony-
wac w wodzie, w dos¢ krétkim czasie po-
magajg ham poprawic wytrzymatosc or-
ganizmu i kondycje fizyczna. Zwiekszamy
tetno, wiec wzmacniamy ukfad sercowo-
-naczyniowy. No i tatwiej nam zrobic ¢wi-
czenia, ktére sg intensywniejsze.

. Odcigzamy stawy i kosciec, ujedrniamy
skore, poprawiamy krazenie
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Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej bélu” zostata opracowana we wspéfpracy
2Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Wiecej ruchu — mniej
bélu” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikadji
Wiecej ruchu — mniej bolu” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy
cytowania publikadji z powotaniem sig na Zrédto. Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej
bélu” zostata przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosc i wykorzystaniem
wysokich kwalifikaj, wiedzy i doswiadczenia autorw oraz konsultantéw.

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w tej publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatari o charakterze zdrowotnym,
a w szczegdlnosci do stosowania badz niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji
nie ponosz3 odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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Ruch i wszelkie ¢wiczenia w wodzie ogra-
niczajg nacisk na rozne czesci ciata, bez ob-
cigzenia stawdw. Beda wiec najlepszym ro-
dzajem aktywnosci dla oséb borykajacych
sie ze schorzeniami oraz problemami ukia-
du kostno-stawowego. Wodny ruch be-
dzie tez optymalna opcja dla oséb z duza
nadwaga. Dodatkowo chtodna woda mor-
ska albo ta w jeziorze bardzo dobrze sty-
muluje krazenie we krwi. Poprawia wiec
jakos¢ i strukture skory.

4, tatwiej utrzymujemy réwnowage,
zmniejszamy ryzyko kontuzji, nie po-
cimy sie

Aktywnos¢ fizyczna w akwenach pomaga
w utrzymaniu rownowagi podczas wyko-
nywania ¢wiczen. Dzieki temu czujemy sie
stabilniej, unikamy ryzyka upadku albo kon-
tuzji. Dodatkowa zaleta ruchu w wodzie jest
brak pocenia sie, lepsza amortyzacja i pomi-
mo wysitku poczucie odswiezenia.

b. Rehabilitujemy ciato po urazach
i schorzeniach

Aktywnosc fizyczna wykonywana w wo-

dzie bedzie bardzo dobrym rozwiazaniem

dla oséb po urazach czy operacjach. Cze-

sto stanowi wazny element rehabilitacji,

poniewaz krok po kroku wzmacniamy
miesnie, bez obcigzania partii ciata oraz
stawdw. Sami mozemy sobie ,zafundo-
wac"taka rehabilitacje, chociazby szybko
kroczac w wodzie, czy unoszac sie na wo-
dzie i poruszajac ramionami i nogami.

b. Zmniejszamy stres i polepszamy
samopoczucie

Weszelkie treningi wodne, zaréwno pfywa-

nie czy ¢wiczenia wodzie, agua aerobic,

albo szybki chod, obnizajg stres oraz na-

piecie. Przysparzajg nam endorfin, ale tak-

Ze requluja i polepszajg nastroj.

1. Poniewaz to aktywnos¢ fizyczna dobra,
w kazdym wieku

Cwiczenia wykonywane w wodzie spraw-
dza sie dla wszystkich grup wiekowych.
Nie musimy sie przejmowac poziomem
Zaawansowania, czy trudnoscia ich wyko-
nywania. Nie wymagaja takze jakiejs szcze-
golnej sprawnosci i sa stosunkowo fatwe
do wykonania, czy powtorzenia.

Dlaczego warto ¢wiczy¢

na powietrzu?

1. Mamy wiecej mozliwosci ¢wiczen i brak
ograniczen

CIEZKA NIEWYDOLNOSC NEREK

Aktywnos¢ fizyczna w przewlektej
chorobie nerek (PChN)

Czy wiesz, ze szacuje sig, iz w Polsce na rézne stadia PChN moze
cierpie¢ ponad 4 mln ludzi? Koricowe stadia choroby: ciezka
niewydolnos¢ nerek czesto wiaze sie z duzym ograniczeniem
aktywnosci, co negatywnie wptywa na zdrowie, a nawet szanse
przezycia pacjentéw. Rozmawiamy ze specjalistami, ktérzy promuja
wprowadzanie regularnej, dostosowanej aktywnosci juz od
diagnozy przewlektej niewydolnosci nerek.

Krétko o PChN
Przewlekta choroba nerek to wieloob-
jawowy zespét chorobowy. Powstaje

on w wyniku trwatego uszkodzenia lub
zmniejszenia liczby czynnych nefronéw
w miazszu nerek w wyniku réznorodnych

Cwiczac na powietrzu, nie ponosimy zad-
nych dodatkowych opfat i nie jesteSmy
ograniczeni czasowo. Mozemy skorzystac
z ruchuy, jedli tylko mamy chocby 30 mi-
nut czasu. Kwadrans tez zrobi réznice, je-
$li chcemy zadbac o zdrowie oraz sylwet-
ke. Zacznijmy od energicznego marszu,
przejdZzmy do marszobiegu. Dobre beda
wszelkiego rodzaju przysiady i wypady.
Podskoki, skakanka, pompki, podcigganie
na drazku czy,brzuszki”na fawce.

2 Poprawiamy koordynacje i zrecznos¢

Gdy skaczemy, robimy ¢wiczenia z pomo-
3 ciezarkow, na réznych powierzchniach,
z uzyciem réznych przyboréw sportowych,
mobilizujemy do intensywniejszej pracy
takze komdrki mézgowe. A to poprawia na-
573 Sprawnos¢ motoryczng oraz mobilnos¢.

3. Spedzamy czas na zewnatrz

Cwiczenia na powietrzu to kontakt z naturg
i przyroda. Wybierajac jazde na rowerze, mar-
szobieg czy zabawe w berka z dzie¢mi, do-
tleniamy organizm, poprawiamy kondycje fi-
zyczna. Wzmacniamy migsnie i zmniejszamy
tkanke ttuszczowa. Aktywizujemy hormony
szczescia, dopamine i endorfine. Jestesmy
bardziej doenergetyzowani i rzescy. |

proceséw chorobowych. Rozpoznanie

PChN nastepuje, gdy uszkodzenie nerek

utrzymuje sie przez co najmniej 3 miesig-

ce. Wyrdznia sie 5 etapéw choroby, gdzie

objawy (biatkomocz) ukazuja sie dopie-

ro na etapie czwartym, jeszcze przed

stadium ostatnim — schytkowa niewy-

dolnoscia nerek, gdzie konieczne sg juz

dializy (hemodializa lub dializa otrzewno-

wa) albo przeszczep nerki. Jako czynniki

zwiekszajace ryzyko wystapienia PChN

wymienia sie:

> starszy wiek pacjenta,

» cukrzyce i nadcisnienie tetnicze,

» przebyte choroby nerek lub w najbliz-
szej rodzinie,

» choroby sercowo-naczyniowe,

» otytos¢,

» zazywanie lekdw przeciwzapalnych
i przeciwbolowych, takze bez recepty,

www.zdrowiewpraktyce.pl




