NR 81 (CZERWIEC)/2024 ISSN: 2544-4956

WIECEJ RUCHU

CWICZ NA PLAZY!
' Cwiczenia idealne
na wakacjach

MENTALNY
TRENING
- RUCHOWY

raw swoja kondycje

~ ODDECH
~ Popraw wydolno$¢
~iredukuj stres

ZDROWIE

W PRAKTYCE

www.zdrowiewpraktyce.pl




WIECE) RUCHU — MNIEJ BOLY

Leczenie i profilaktyka

Nr 81 (czerwiec)/2024

1 Cwiczna plazy

3 Czy symulacje ruchowe moga pomaoc
seniorom w poprawie kondycji

) Zapalenie Sciegien gesiej stopki

1 Dobre trenowanie

§  Oddech na zdrowie

”S'tnpy, kolana 1 inne vp'mhlemy
stawowe

9 Przy zwyrodnieniach postaw na produkty

organiczne!

1Mo zwyrodnieniu stawu biodrowego
i nowoczesnych endoprotezach

17 ksztattne tydki

13 Problemy stawu skokowego - skrecenia

i zwichniecia

16 Jak przy pomocy prostych ¢wiczen
zapanowac nad bolami w ledzwiowym
odcinku kregostupa

11 Nadwaga sprzyja bolowi plecéw. Jak
schudngc

19 zdrowe miesnie twoich plecéw
- 3 ¢wiczenia, ktére je wzmocnia

~ Chcesz zamowic nLumer tes ?wy ma

WAKACYJINE CWICZENIA NA PLAZY

Cwicz na plazy

Aby podczas wakacji caty czas by¢ w formie, warto wzmacniac

i rzezbi¢ mieénie gtebokie ciata. Cwiczenia wykonywane na piasku
angazuja te miesnie dwa razy bardziej. Oprdcz ponizszych
¢wiczen, dodaj codziennie szybki i dtugi spacer brzegiem morza

lub jeziora.

Klasyczna deska

Unie$ ciato nad podtoze, tak aby przyle-
gaty do niego jedynie przedramiona oraz
palce i $srodstopie. Powtdrz deske kilka
razy, za kazdym wydtuzajac czas jej trwa-
nia. Cwiczenie wzmacnia: miesnie brzu-
cha, ud, posladkéw i ramion oraz gorset
miesniowy.

Deska odwrécona

Potdz sie na plecach i podeprzyj sie
na tokciach. Nastepnie podnie$ ciato
tak, aby jedynie piety oraz przedramio-
na opieraty sie na podtozu. Wykonaj 3 se-
rie ¢wiczenia, utrzymujac ciato w desce,
co najmniej przez 30-60 sekund. Cwicze-
nie wzmacnia: ramiona, barki, core ciafa,
brzuch oraz nogi.

azynu lu

Unoszenie kolan w lezeniu

PotdZ sie na brzuchu, a gtowe umies¢
na splecionych dtoniach. Nastepnie ugnij
nogi, by w kolanach powstat kat prosty.
Po czym uno$ nogi tak, aby uda odrywaty
sie od podtoza. Cwiczenie mozesz wyko-
nac rowniez z wyprostowanymi nogami.
Wykonaj 3 serie po 20-30 powtorzen.
Cwiczenie wzmacnia: miesnie ud, miesnie
posladkéw oraz dolne partie plecéw oraz
brzucha.

Lezymy i cwiczymy

Wznoszenie bioder

Potdz sie na plecach i ugnij nogi w ko-
lanach, ktadac na podtozu stopy, rozsta-
wione na szerokos¢ bioder. Dionie utdz
na brzuchu. Nastepnie unies biodra jak

interesuje cie prenumerata?
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najwyzej. Na gorze napnij posladki i wréc
do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3 serie
po 20-30 powtorzen. Cwiczenie wzmac-
nia: miesnie posladkowe oraz dwugtowe
uda, czyli tylng ich czesc.

Opuszczanie naprzemienne nég

Potéz sie na plecach. Nastepnie unies
do pionu jedna wyprostowang noge.
Dtonie utdz wzdtuz ciata lub potdz je
pod posladkami. Z tej pozycji opuszczaj
wolno noge tak, aby nie dotkneta podto-
za, po czym wrd¢ do pozycji wyjsciowe]
i zmiert noge. Wykonaj 3 serie po 20-30
powtdrzen na kazda z nich. Cwiczenie
wzmacnia: miesnie brzucha oraz nég.

Ugiecia ndg

Potdz sie na plecach i unies wyprostowa-
ne nogi do pozycji pionowej. Nastepnie
uginaj, a potem prostuj nogi, majac palce
stop skierowane do ciata. Wykonaj 3 serie
po 20-30 powtdrzen. Cwiczenie wzmac-
nia: miesnie ud oraz tydek.

Rozstawianie ndg

Potdz sie na plecach i unie$ wyprostowa-
ne nogi do pozydji pionowej. Dtonie utéz
blisko posladkéw. Nastepnie rozsuwaj

nogi na boki i wracaj do pozycji wyjscio-
wej. Ruch wykonuj wolno. Wykonaj 3 serie
po 20-30 powtdrzen. Cwiczenie wzmac-
nia: przywodziciele ud, wewnetrzng ich
czesc.

Cwiczenia w parach

Przysiady tytem

Ustawcie sie do siebie plecami, rozstawia-
jac stopy na szerokos$¢ bioder. Nastepnie
oddalcie je okoto 20-30 centymetréw
od stép partnera. Po czym zahaczcie sie
tokciami i wykonajcie przysiad, po czym
wstancie do pozydji wyjsciowej. Powtdrz-
cie takie przysiady kilka razy, w 3 seriach.
Cwiczenie wzmacnia: mie$nie nég oraz
korpusu.

Piatki w podporze

Ustawcie sie w podporze naprzeciwko
drugiej osoby. Nastepnie przybijajcie pigtki
wraz z partnerem treningowym, najpierw
lewa, a potem prawa dtonia. Wykonajcie
3 serie po 20-30 powtdrzen. Cwiczenie
wzmacnia: miesnie brzucha i ramion.

Przepychanki
W pozydji przysiadu ustawcie sie naprze-
ciwko drugiej osoby. Nastepnie potaczcie

MENTALNY TRENING RUCHOWY

Czy symulacje ruchowe moga pomac
seniorom w poprawie kondycji

dr Agata Sierota

Z wiekiem naturalnie zmniejsza sie sprawnos$¢ ruchowa, m.in.
poprzez zmiany w ukfadzie neurologicznym oraz kostno-
-stawowym. Problemy z poruszaniem maja rowniez osoby

z chorobami neurologicznymi (np. choroba Parkinsona) czy
osoby po udarze moézgu. Kontuzje, jakich doznajemy w réznym
wieku, rowniez czesto prowadza do ograniczen ruchowych lub

catkowitego unieruchomienia.

Zapisy EEG i EMG

encefalograf (EEG — obrazujacy aktywnos¢

Gdyby w sytuacji wyobrazenia jazdy mozgowa), okazatoby sie, ze wigkszosc¢
na rowerze podiaczy¢ do naszej gtowy  proceséw zachodzacych w strukturach

dtonie i zacznijcie od dwdch, czterech
podskokow w miejscu, napierajac na sie-
bie nawzajem. Caly czas zostajac w przy-
siadzie, dazcie, aby zepchngac partnera
z pozydcji. Powtdrzcie takie przepychanki
kilka razy. Cwiczenie wzmacnia: miesnie
noég, przede wszystkim czworogtowe uda.

Kétka nogami

Potdzcie sie na plecach, skierowani stopa-
mi w strone partnera tak, aby wasze nogi
lezaty obok siebie. Nastepnie uniescie wy-
prostowane nogi ponad stopami drugie-
go.Teraz jedna osoba wykonuje kétka, wo-
kot stop drugiej. Oboje wykonajcie 3 serie
po 20-30 powtdrzen takich kétek. Cwicze-
nie wzmacnia: dolne miesnie brzucha.

Rowerek w duecie

Potdzcie sie na plecach, stopami skierowa-
nymi w strone partnera. Nastepnie unie-
$cie nogi i zegnijcie je w kolanach, pod ka-
tem prostym. Ramiona utdzcie na podtozu,
wzdtuz tutowia. Nastepnie jednoczesnie
i naprzemiennie zginajcie i prostujcie Nogji,
naciskajac na stopy partnera. Wykonajcie
taki rowerek kilka razy, przez co najmniej
30 sekund. Cwiczenie wzmacnia: migsnie
nég oraz brzucha. |

gdy wyobrazasz sobie ruch swojego
ciata, w mézgu zachodzg podobne
procesy, jak przy faktycznym wyko-
nywaniu ruchu?

mozgowych jest bardzo podobna, jak w sy-
tuadji, gdy faktycznie jedziemy np. na rower-
ku treningowym. Podpiecie elektromiografu
(EMG - zapis przeptywu impulséw elek-
trycznych w miesniach) do naszych nog
wykazatoby pobudzenie miesniowe duzo
sfabsze, ale podobne do tego, jakie wyste-
puje podczas faktycznego ruchu.

Dowody
Prowadzgc badania na temat mdz-
gowych efektow wyobrazania

www.zdrowiewpraktyce.pl




sobie ruchu, przeprowadzono wiele

eksperymentow.

» Osoby w jednej sytuacji wyobrazaty
sobie ruch, a w drugiej faktycznie go
wykonywaty. W obu byty podtaczone
do EEG i EMG.

» Przyktadowo poréwnywano wyni-
ki uzyskane w zestawieniu aktywno-
$ci mozgu 0s6b, ktdre wyobrazaty so-
bie, Ze graja na pianinie, z aktywnoscia
mozgu tych, ktérzy grali faktycznie.

» Kosslyn i Koening wykazali, ze na pozio-
mie neurobiologicznym wystepujaca
jedyna réznica to brak aktywizacji kory
ruchowej (MI) w przypadku wyobraza-
nia sobie ruchu.

» Pozostate obszary, czyli dodatkowa,
kora ruchowa (SMA), kora przedru-
chowa oraz zwoje podstawy mdz-
gu i moézdzek sg pobudzane w obu
przypadkach.

» Pobudzenie miesniowe, wykazywane
za pomoca EMG, jest podobne jakos-
ciowo, jak przy ruchu, ale duzo stabsze.

Wyobrazanie ruchowe

a wizualizacja ruchu

oraz hamowanie

By prawidtowo wykonywac wyobrazenia ru-
wzrokowych wiasnego ruchu oraz hamo-
wania ruchu. Precyzyjniej mozna okresli¢
je jako czuciowo-ruchowe, by podkreslic,
ze skupiamy sie na doznaniach czuciowych,
a nie staramy sie zobaczy¢ siebie w ruchu.
Pamietaj: wyobrazanie ruchu chodzenia
to poczucie ruchu ndg, a nie wyobrazenie
wzrokowe siebie jako idgcego.

Cwiczenie:

UsigdZ lub potdz sie na wznak. Zamknij
oczy. Odetchnij kilka razy gteboko. Poczuj,
Jjak idziesz. Poczuj zginajqce sie kolana, sto-
py dotykajqce ziemi, ciezar nég przenoszony
na biodra. Wykonuj to ¢wiczenie przez okofo
minute albo dtuzej.

Wazne tez jest, by podczas wyobra-
zen ruchu swiadomie go nie hamowac,
bo to powoduje napiecie miesni. W wyob-
razeniu ruchowym chodzi o to, by w stanie

www.zdrowiewpraktyce.pl
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rozluznienia poczu¢ wyobrazony ruch,
wtedy aktywowane beda obszary moz-
gu odpowiedzialne za ruch, oprécz kory
pierwszorzedowej, a impulsy elektryczne
bedg delikatnie biegty do miesni, nie po-
wodujac odczuwalnych skurczéw.

Wyobrazenia wzrokowe wiasnego ruchu
czy nawet obserwacja 0séb w ruchu réw-
niez pobudza struktury mézgowe i moze
miec swoje zastosowanie. My jednak sku-
pimy sie na wyobrazeniach ruchu zwanych
poczuciem ruchu, mentalnym treningiem
ruchowym czy symulacja ruchowa.

Zastosowanie wyobrazania
ruchowego

Symulacje ruchowe moga miec réznora-
kie zastosowania. Wyobrazanie ruchowe
jest jednym ze sposobdw oddziatywania
wspomagajgcego procesy uczenia sie
umiejetnosci motorycznych, ktére cieszy

sie coraz wieksza popularnoscig wsréd
0s50b zajmujacych sie:

» fizjioterapia,

» rehabilitacjg neuropsychologiczng,

» psychologig poznawcza oraz

» sportem.

symulacje ruchowe moga by¢ uzywa-
ne dla wzmocnienia, utrzymania badz?
rozwoju umiejetnosci ruchowych? Sy-
mulacje ruchowe moga by¢ uzywa-
ne dla wzmocnienia, utrzymania badz
rozwoju umiejetnosci ruchowych?

Mentalne treningi aktywnosci fizycznej
sq stosowane:

1. W sporcie, gimnastyce, tancu.

W sporcie, podobnie jak w taricu od daw-
na oprécz ¢wiczeh fizycznych zawodnicy
7 powodzeniem postuguija sie symulacjami
ruchowymi, uzyskujac lepsze efekty spraw-
nosciowe. Obecnie stosuje sie to jako meto-
de pomocnicza gimnastyki oséb starszych.
1. W schorzeniach z zaburzeniami ruchu.
Wyobrazenie ruchowe jest wykorzystywa-
ne jako komplementarna technika uczenia
sie motorycznego u 0séb z uszkodzeniami

kory moézgowej. Metoda ta znajduje zastoso-
wanie przy roznego typu paralizach, choro-
bie Parkinsona czy u oséb po udarze mézgu.
3. Po réznego typu kontuzjach fizycznych.
Symulacja ruchowa umozliwia poprawe
funkgji motorycznych zwiaszcza w sytua-
dji, kiedy fizyczne wykonywanie ruchu jest
niemozliwe, trudne lub bolesne, np. przy
zwichnieciach, skreceniach, ztamaniach.
4, Uosob starszych dla poprawy funkcjo-
nowania ruchowego.
Wyobrazenia ruchowe znajdujg zastoso-
wanie przy poprawie jakosci ruchu oséb
starszych, gdy np. odczuwaja oni zaburze-
nia rbwnowagi z powodu zmian w btedni-
ku, co utrudnia chodzenie.
Pamietaj, ze najlepsze efekty daje potgcze-
nie treningu wyobrazeniowego z aktywnos-
cig fizyczng.

Efekty symulacji ruchowych

u seniorow:

1. Poprawa szybkoscii precyzji ruchu, sity
miesniowe;].

2. Przyspieszenie regeneradji funkcji moto-
rycznych, zaburzonych wskutek urazéw.

3. Niwelowanie zaburzen rownowagi.

4, Wptyw na regulacje cisnienia
tetniczego.

Ruchowy trening mentalny

u 0oséb po udarze mézgu

» dodany do treningu fizycznego, wpty-
wa korzystnie na funkcje ruchowe,

» wykonywanie zadan wyobrazenio-
wych, takich jak: chwytanie kubka,
przewracanie stron ksigzki, wiasciwe
uzycie dtugopisu, ma korzystny wptyw
na funkcje motoryczne ¢wiczonej reki,

» trening mentalny wspomaga rowniez
wykonywanie takich czynnodci, jak
prace domowe, gotowanie czy robie-
nie zakupow.

Samodzielne stosowanie
wyobrazen ruchowych

Jest oczywiste, Zze przy réznego typu cho-
robach ograniczajacych sprawnos¢ rucho-
wa ciata wyobrazenia ruchowe nalezy pro-
wadzi¢ na pierwszym etapie pod opieka
specjalisty. Nie dlatego jednak, ze mozna



