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Ciato cztowieka stworzone jest do ruchu, o w ciggu ostatnich 100 lot ilo$¢ oktywnosci w zyciu
codziennym zmniejszyta sie drastycznie.

WHO podaje, ze siedzqcy tryb zycia jest czwartq przyczyng zgondw na Swiecie. Istniejq bardzo
mocne dowody na to, ze regularna aktywnos¢ fizyczna wydtuza zycie i zmniejsza ryzyko wystgpienia
wielu chordéb przewlektych.

Zatem prawidtowo prowadzona aktywnosé fizyczna powinna by¢ jednym z priorytetéw profilaktyki
zdrowotnej, a kazdy lekarz powinien wiedzied, joki rodzaj ruchu jest najlepszy dla jego pacjenta.

Korzysci dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci fizyczne;j:

» regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wystgpienia wielu choréb przewlektych,
jokakolwiek ilo$¢ ruchu jest lepszo, niz siedzqcey tryb zycio,
dodatkowe korzysci dla zdrowia wystepujg w miare wzrostu ilosci aktywnosci fizycznej
poprzez wieksze natezenie, wiekszq czestotliwose i/lub dtuzszy czas trwanio,
wiekszos¢ korzysci dla zdrowia mozna uzyskad éwiczge co najmniej 150 minut w tygodniu
aktywnosci o umiarkowanym natezeniu,
dla zdrowia wazny jest zaréwno trening aerobowy, jak i oporowy,
korzysci zdrowotne z regularnej aktywnosci fizycznej odnoszqg wszyscy ludzie niezaleznie
od wieku, rasy, niepetnosprawnosci czy obecnych chordéb przewlektych,
korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej znacznie przewyzszajq ewentualne niepozgdane
skutki.

) Wszyscy doroéli powinni unikaé siedzgcego trybu zycia. Jakakolwiek aktywno$é fizyczna jest
lepsza niz siedzenie i juz przynosi zdrowotne korzyéci organizmowi ludzkiemu.

) Najwiecej korzysci dla zdrowia przynosi 150 minut tygodniowo treningu o umiarkowanym
natezeniu lub 75 minut tygodniowo treningu o duzym natezeniu. Aktywnosé aerobowa powinna
odbywad sie w sesjach co najmniej 10 minutowych, ktére mozna roztozy¢ w ciggu dnia.

) Aby uzyskaé¢ dodatkowe korzysci dla zdrowia doroéli powinni zwiekszy¢ ilos¢ aktywnosci
fizycznej do 300 minut tygodniowo ruchu o $rednim natezeniu lub 150 minut aktywnosci o
duzym notezeniu.

) Trening oporowy zwiekszajgcy site miesniowq powinien byé dotgczany do éwiczer 2 razy w
tygodniu lub wiecej. Trening powinien obejmowaé duze grupy miesniowe.
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Istnieje wiele medycznych dowoddw, ktére bezsprzecznie mowiq o korzyscioch dla zdrowia
ptyngcych z zaplanowanej aktywnosci fizycznej, a dobrodziejstwa te przewyzszajq ryzyko zwigzane z
rekreacyjnym uprowioniem sportu.

Programy regularnej oktywnosci fizycznej zawierajgce wszystkie elementy treningu tzn. trening
aerobowy, oporowy, streching, trening funkcjonalny, pomagajq zwiekszy¢ i utrzymad dobrqg kondycje
fizycznq u wiekszosci dorostych.

American College of Sports Medicine (ACSM) rekomenduje dla zdrowych dorostych trening
aerobowy o $rednim nasileniu > 30 min/dzien S razy w tygodniu, intensywny trening aerobowy > 20
min/dzien 3 razy w tygodniu. 2-3 razy w tygodniu powinno sie réwniez podejmowac inne formy
treningu, tzn.: trening oporowy i funkcjonalny.

Doroéli, ktérzy nie majq tyle czasu lub nie chcqg poswiecaé na aktywnosé fizyczng okoto 200 min. w
tygodniu, odniosq korzysci dla zdrowia i kondycji fizycznej réwniez wtedy, gdy czas treningu bedzie
krotszy od rekomendowanego. Program ¢wiczen nalezy odpowiednio dopasowaé do wstepnej
wydolnosci fizycznej ¢wiczgcego, jego preferencji, przyzwyczajer, jok rowniez do tego, jaki jest cel
zoplanowanej aktywnosci fizyczne;.

Dobrze zaplanowany trening, zgodny z zainteresowaniomi, pod okiem wykwalifikowanego trenera
daje wiele raodosci i moze wptyngé na zmiane stylu zycia, a co za tym idzie przyczynia sie do
znacznej redukcji czynnikdw ryzyka choréb cywilizacyjnych.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna jest zwigzana z wieloma fizycznymi i mentalnymi korzysciomi dla
zdrowia. Przede wszystkim dzieki regularnemu angozowaniu sie w ¢éwiczenia zmniejsza sie ogdlna
Smiertelnoéé, i to zardwno w przypadku zwiekszenia aktywnosci fizycznej z siedzqcego trybu zycia
poprzez niewielkq interwencje, jok réwniez u tych, ktdrzy osiggajg rekomendowany poziom
aktywnosci fizycznej.

Rekreacyjne uprowianie sportu zmniejsza ryzyko rozwoju choroby niedokrwiennej serca, udaru
mozgu, cukrzy typu 2 oroz niektdrych nowotwordw - raka jelita grubego i roka piersi, zotqdka,
endometrium, nerek, pecherzo moczowego oraz przetyku.

Trening obniza cisnienie tetnicze krwi, poprawia profil lipidowy, zwieksza insulinowrazliwo$é i sprzyja
utrzymaniu prawidtowej wagi ciato.

Sprzyja utrzymaniu prowidtowej gestoéci kosci i zmniejsza ryzyka upadkdw.

W sferze psychicznej regularny trening poprawia somopoczucie, poprawia joakos$¢ zycia i jest

zwigzany z mniejszym ryzykiem spadku funkcji poznawczych i rozwojem demencji starcze;.
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) Zaczynamy!

To prostel

SiedZ mniej, ruszaj sie
wiecej!

IdZ do skrzynki
pocztowej.

IdZ na spacer z psem.
Zatancz w kuchni.
Wybierz schody zamiost
windy.

Znajdz okazje do
poruszania sie przez
caty dzien.

Kazda aktywnosé
sumuje sie.

Skonsultuj sie
z lekarzem

Porozmawiqj z
lekarzem
prowadzqcym przed
rozpoczeciem nowego
progromu ¢éwiczen.
Zopytoj o kazdqg
zmiane lekdw i
wskazdéwki dotyczqce
zwiekszania aktywnosci
fizycznej.

Ostrzezenial Aby unikngé¢ urazéw:

o Zawsze wykonuj rozgrzewke przed ¢wiczeniami i wyciszenie po treningu.

« Zacznij od lekkiego do Sredniego wysitku.
« Stopniowo zwigkszaj swoje tempo i czas spedzony na aktywnosci.
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Bqgdz aktywny
Z przyjacielem

Znajdz przyjaciela i
ustal z nim plan
spacerdw lub innych
programoéw aktywnosci
fizycznej.

Ci, ktdrzy sq aktywni z
kumplem wprowadzajq
ten nowyk na state.

Motywacja

Uzyj smartfona lub
urzqdzenia do $ledzenia
aoktywnosci, aby
zmierzy¢ swoje postepy i
zmotywowad sie jeszcze
bardziej.

Przez tydzier lub dwa
licz swoje kroki
codziennie.

Stopniowo dgz do
7000-2000 krokow
kazdego dnia.




Zadbaj o swoje bezpieczenstwo:

Rozpoczynaj treningi powoli i delikatnie.

Ladhaj 0 bezpieczne miejsce do cwiczen.

Nie pomijaj rozgrzewki i rozciggania.

W razie potrzeby skonsultuj sie z lekarzem, fizjoterapeuta.

Jezeli czujesz bol podczas cwiczen - zatrzymaj sie.

Jezeli czujesz dusznoSc podczas cwiczen - nie cwicz dalej.

Jezeli czujesz ucisk w klatce piersiowej podczas cwiczen — nie cwicz dalej.
Nie wstrzymuj oddechu podczas cwiczen.

Wygodny stroj i obuwie pomoga ci czuc sig komfortowo.

Nie rob nic na site - zawsze mozesz odpoczac i zrobic swoj trening pozniej.
Pij wode.

Jezeli czujesz potrzehe - zatrzymaj sig i wyreguluj oddech.







Doskonale wiodomo, ze im wiecej wysitku fizycznego, tym lepsze efekty dla kondycji fizycznej i
zdrowia. Liczne badania prospektywne dowodzq, ze aby zmniejszy¢ ryzyko choroby niedokrwiennej
serca i przedwczesnej $mierci, nalezy wykonywac takq liczbe ¢wiczer o $redniej intensywnosci, aby
zuzy¢ 1000 kcal/tydzier lub 10 MET-h/tydzierh (dla oséb wazgcych 68-91 kg), czyli ok. 150 min/tydzien
aktywnosci fizycznej o s$rednim natezeniu. 10 MET-h/tydzienh mozna rdéwniez osiggna¢ dzigki
intensywnej aktywnosci fizycznej 2 20 min/dzien 3 razy w tygodniu, czyli 75 min/tydzien. Najczesciej
podczas wysitku fizycznego wykonuje sie kombinacje ¢wiczerh o matej, Sredniej i duzej intensywnosci.

Na podstawie kilku badar wiadomo, ze juz zuzycie 500 kcal/tydziers moze zmniejszy¢ ryzyko CHD i
przedwczesnej $mierci. Badanie DREW i wsp. wéréd kobiet w okresie pomenopauzalnym, z nadwagq,
prowadzqcych siedzqcy tryb zycia wykazato, ze 500 kcal/tydzien jest wystarczajgce dla osiggniecia
wymienionych wyzej celdw.

Obecne rekomendacje radzg, aby ¢wiczenia o $rednim nasileniu wykonywad w seriach trwajgcych co
najmniej 10 min tak, aby osiggng¢ 30min/dzier. Jednok dane dotyczgce wptywu dtugosci
pojedynczej serii na czynniki ryzyka choréb uktadu krgzenia sq niepetne.

Doé¢ dobrze udokumentowanqg w literaturze formq treningu jest trening interwatowy, w ktérym
¢wiczenia o wiekszej intensywnosci przeplatajg sie w krétkich serioch z tymi o mniegjszej
intensywnosci. Czesto wykorzystywany przez sportowcow, krétkotrwaty trening (€ 3 miesiecy) przynosi
podobne lub lepsze wyniki dla wydolnosci fizycznej i ryzyka choréb przewlektych, takich jak: stezenie
we krwi lipoprotein, glukozy, interleukiny 6, TNF w pordédwnaniu z treningiem o jednolitej
intensywnosci.

W Trening aerobowy

Co? Jak czesto? Jak mocno? Ile?
Wszelka ciggto, 3-5 dni Zacznij bardzo Cwicz 30-40 minut
rytmiczna w tygodniu powoli. Stopniowo w ciqgu dnia
aktywnos¢ zwiekszaj natezeniu

wysitku.

Pamietaj: Spacery, jazda na rowerze, taniec, ptywanie i ¢wiczeniao w wodzie sq Swietne.
Bqdz aktywny jokkolwiek i gdziekolwiek mozesz - liczy sie kazda minuta. Aby schudngé, zréb dwa
razy wiecej ¢wiczen.
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Do wykonywania tego typu treningu uzywany jest réznorodny sprzet:

> ciezarki,

> maszyny z wyborem obcigzeniq,
> maszyny pneumatyczne,

> gumowe tasmy.

ACSM zaleca progromy treningu oporowego skupiajgce sie na dynamicznych ¢wiczenioch
obejmujgcych skurcz i rozkurcz miesnia, angazujgcych duze grupy miesniowe. Wazng sktadowq
treningu poprawiajgcq koordynacje ruchowq sq éwiczenio mieéni antagonistéw (np. miedni brzucha i
grzbietu).

W treningu oporowym bardzo wazna jest prowidtowa technika wykonywania éwiczerh obejmujgca
petny zakres ruchu w stawie i prawidtowq technike oddychania (wydech w trakcie skurczu miesniaq,
wdech w trakcie rozkurczu i unikanie préby Valsalvy, czyli wstrzymywania oddechu podczas ¢wiczen).
Przeciwwskazane sq ¢wiczenia obejmujgce jedynie skurcz miesnia, poniewaz moze dojs¢ do
uszkodzenia migsni i rabdomiolizy.

Przy planowaniu tego typu wysitku nalezy wzigé pod uwage liczbe serii éwiczerh obejmujgcych jednqg
grupe miesniowq, liczbe powtdrzen w jednej serii, obcigzenie i dtugosé przerw miedzy seriami, jak
réwniez czestotliwoéé treningdw w trakcie tygodnio.

Osoby, ktdre oczekujg przyrostu masy i sity miesniowej powinny wykonywac¢ od 2-4 serii na jednqg
grupe miedniowq, a przerwy miedzy seriomi powinny trwac ok. 2-3 min.

Sita z jakg wykonuje sie pojedynczy ruch nie powinna przekraczaé 60-80% maksymalnego obcigzenio,
jakie moze wykona¢ ¢éwiczqey, czyli IRM. W jednej serii powinno znalez¢ sie okoto 8-12 powtdrzen lub
toka liczba powtdrzen, ktéra powoduje zmeczenie, ale nie wyczerpanie migsénia.

Dla o0sob, ktdére chcg poprawi¢ wytrzymaotos¢ miesni przeznaczony jest trening o mniejszym
obcigzeniu (< 50% 1RM), ale z wiekszq liczbq powtdrzers w serii - 15-25 z liczbq serii nie przekroczajgcq
dwoch.

Trening oporowy powinien odbywac sie 2-3 razy w tygodniu. Mozna to osiggnqg¢ albo podczas
treningu obejmujgcego wszystkie grupy miesniowe albo mozna na kazdym treningu wzmacniaé jednqg
grupe miedniowq. Przerwa pomiedzy treningami powinna wynosi¢ 48-72 godzin, aby naojlepiej
zoadaptowaé miednie do zmian ich struktury.
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.
Trening oporowy

Co? Jak czesto?

Ciezarki, tasmy,
trening na
maszynach lub
wykorzystanie
ciezaru wtasnego

2-3 dni w tygodniu,
nigdy dzier po dniu

Jak mocno?

Zacznij bardzo
powoli. Z czasem,

zwiekszaj obcigzenia.

Ile?

8-12 powtdrzen
éwiczenia na kazdqg
duzq grupe
miesniowaq,

Powtdrz 2-4

ciata

(np. siadanie = |
i wstawanie

z krzestq)

Pamietaj: Nie wstrzymuj oddechu podczas éwiczen. Jesli tego potrzebujesz, skorzystaj z pomocy
fizjoterapeuty lub certyfikowanego trenera. Nauczqg Cie wtasciwego sposobu wykonywania ¢wiczen i
prawidtowego oddychania.

W tym rodzaju treningu mozemy wyréznié 2 rodzaoje ¢wiczen:

) trening statyczny, ktérego rozwinieciem jest stretching,
» trening dynamiczny.

W trokcie treningu statycznego wykonuje sie ¢wiczenia polegajgce na powolnym rozcigganiu
aparatu migsniowo-$ciegnistego, przytrzymanie go w stanie rozciggniecia przez 20-30 sekund i
powrdt do stanu spoczynku.

W treningu dynamicznym wykonuje sie ¢éwiczenia polegajgce na powolnym ruchu w stawie
obejmujgcym petny zakres ruchu w danym stawie.

W wyniku treningu gibkosci mozna osiggngé¢ wiekszy zakres ruchu w stawach juz po pierwszych
zajeciach, jednak aby efekt byt dtugotrwaty nalezy éwiczy¢ gibkosé co najmniej 2-3 razy w tygodniu,
chocioz najlepsze efekty uzyskuje sie ¢wiczqc codziennie. Dzieki treningowi gibkosci mozna poprawié
rownowage, stabilnosé postawy, szczegdlnie w potgczeniu z treningiem oporowym.

Natomiast nie wykazano zaleznosci pomiedzy uprawianiem stretchingu, o zmniejszeniem urazéw w
obrebie aparatu miesniowo-sciegnistego, jak rowniez w zapobieganiu bélom plecdw.

Niezaleznie od tego, ktdry rodzaj treningu gibkosci wybierzemy, mozemy uzyskaé zamierzone
rezultaty w postaci zwiekszenia zakresu ruchu w stawach, chociaz najlepiej sprawdza sie klasyczny
stretching. Trening powinien obejmowad gtéwne grupy miesniowe i trwac¢ okoto 10 minut.
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Mimo, ze ¢wiczenia wchodzqgce w sktad treningu funkcjonalnego wykonuje sie od zaowsze, to dosé
trudno jest jednoznacznie go zdefiniowad. Nojprosciej mozna powiedzied, ze sq to ¢wiczenio, dzieki
ktérym lepiej mozna wykonywaé codzienne czynnosci np. podniesé przedmiot z podtogi i potozyé go
na wysokiej pdtce znajdujgcej sie po lewej stronie.

» ruch powinien by¢ wieloptaszczyznowy, obejmowad wszystkie 3 wymiary,
> ruch powinien by¢ zintegrowany, aby angazowad jok najwiecej grup miesniowych,
> ruch powinien angazowaé zaréwno ciato, jok i mézg.

Trening funkcjonalny mozna prowadzi¢ bez zadnych urzqdzen, jok i wykorzystujgc catg game
roznych sprzetdw: ciezarki, worki z piaskiem, gumy, drgzki, drabinki, pitki lekarskie i cate systemy
maszyn stworzone do tego celu.

Dzieki temu treningowi mozna poprawi¢ réwnowage, zwinnos$é, koordynacje ruchowq,
postawe, zwigekszy¢ site migsniowq i znacznie zredukowal ryzyko upadkdéw. Najlepiej

przebadanym rodzajem treningu funkcjonalnego jest tai-chi i yoga, chociaz zawierajg one
mniej elementéw wzmacniajgcych uktad miesniowy niz klasyczny trening funkcjonalny.

Trening zwinnosci i rownowagi zmniejsza nie tylko ryzyko upadkdw, ale réwniez zmniejsza strach
przed upadkami. Nie ma do chwili obecnej wystarczajgcej liczby badan, dzieki ktérym mozna by
jednoznacznie powiedzied, jak czesto, jok dtugo i z jakim natezeniem nalezy prowadzié¢ trening
funkcjonalny. W wielu badaniach trening funkcjonalny byt elementem treningu tqcznie z treningiem
aerobowym czy oporowym. Badacze, ktdrzy wykazali korzysci z tego rodzaoju treningu zalecajqg, aby
tqczny czas treningu funkcjonalnego w tygodniu osiggat co najmniej 60 minut. Jednak konieczne sq
dalsze prace badawcze, aby okresli¢ np. intensywnoséé ¢wiczen czy sposdb intensyfikowania treningui.

H INne rodzaje aktywnosci fizycznej

Funkcjonalnosc¢

Joga, Tai Chii Pilates
pomagajg w
zachowaniu
réwnowagi,
elastycznosci i sity, o
takze reloksujq)

Elastycznosé

Rozciggnij swoje
miednie 2-7 razy w
tygodniu do momentu
poczucia napigcia.
Trzymaj przez 20-30
sekund.

Np. rozciggnij tydki lub

tyt ud.

Réwnowaga

Cwiczenio mogQg
polegad¢ na staniu na
jednej nodze,
chodzeniu po linii
lub wykorzystujgc
sprzet

np. balance pad.
Trenuj w bezpiecznej
przestrzeni i w razie
potrzeby uzywaj
krzesta lub $ciany
joko podparcia.

Baw siel

Znajdz sposoby na
bycie aktywnym, ktére
sq zabawne,
przyjemne. Tancz.
Zajmij sie ogrodem.
Baw sie na zewnatrz z
dzieé¢mi lub wnukami.
Znajdz to, co sprawiaq,
ze sie usmiechasz i
réb to czesto.
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