Droga do aktywnosci

od postanowienia do treningu prozdrowotnego

dr n. med. Witold Furgat

profesor Wyzszej Szkoty Spoteczno-Przyrodniczej im. Wincentego Pola w Lublinie



Czym jest sport?

Sportem nazywamy wszelkie formy aktywnosci fizycznej,
ktore przez uczestnictwo dorazne lub zorganizowane
wptywaja na wypracowanie lub poprawienie kondycji
fizycznej i psychicznej, rozwoj stosunkow spotecznych lub
osiggniecie wynikow sportowych na wszelkich poziomach.



Zalety treningu w zyciu codziennym

Trening podtrzymuje zdolnosci do wykonywania codziennych czynnosci
zawodowych i domowych bez odczucia zmeczenia, wykorzystujac rozsadnie

stosowany regularny wysitek fizyczny w codziennym rytmie dnia.



Zalety aktywnosci fizycznej w zaleznosci od wieku

Aktywnosc fizyczna u mtodszych:
wzmachia 0golng sprawnosc
W wieku starszym:

wptywa na tzw. pomyslne starzenie sie
opoznia proces starzenia

pomaga utrzymac zdrowie i dobre samopoczucie



Kategoryzacja aktywnosci fizycznej

1. Ze wzgledu na wiek
a. dzieci
b. mtodziez
c. dorosli
d. starsi dorosli (seniorzy)

2. Ze wzgledu na stan zdrowia

a. aktywnosc ludzi zdrowych

b. o0s6b z trwatymi ubytkami anatomicznymi lub czynnosciowymi (sport niepetnosprawnych)
3. Ze wzgledu na intensywnosc

a. okazjonalne ¢wiczenia sportowe

b. sport rekreacyjny

C. sport wyczynowy

d. sporty ekstremalne



Trening rekreacyjny i sportowy

proces adaptacji organizmu do wysitku

podwyzszenie poziomu pokonywanych obcigzen fizycznych

rozwijaja sie zmiany przystosowawcze nie tylko w uktadzie ruchowym, ale
rowniez w innych uktadach i narzadach m.in.: w uktadzie krazenia,
oddechowym, autonomicznym uktadzie nerwowym oraz w uktadzie
wydzielania wewnetrznego

podtrzymuje zdolnosci do wykonywania codziennych czynnosci

zawodowych i domowych bez odczucia zmeczenia



Sport rekreacyjny

najlepszymi formami treningu rekreacyjnego sg jak najbardziej naturalne
formy ruchu, angazujace uktad krazenia,oddychania oraz miesnie
szkieletowe w stopniu matym lub srednim

wykorzystywane sg cwiczenia wytrzymatosciowe uzupetnione o ¢wiczenia
sitowe oraz gibkosciowe

konieczne jest okreslenie optymalnej dawki cwiczen, czestotliwosci i

intensywnosci wykonywanego wysitku oraz rodzaju treningu



Sport wyczynowy

sport wyczynowy charakteryzuje sie dazeniem do maksymalnych osiggniec w
publicznym wspotzawodnictwie

w toku kariery zawodniczej obserwuje sie dazenia do tzw. doskonatosci
sportowej: zachowan wybiegajacych ponadprzecietnosc, przekraczania
osobistych granic oraz uzyskania petnej kontroli nad sobg i swoim ciatem

(Guszkowska)



Zdrowie

Obecna definicja zdrowia przyjeta przez Swiatowa Organizacje Zdrowia:

Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan
petnego, fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego
samopoczucia)

wyroznia sie zdrowie fizyczne (prawidtowe funkcjonowanie organizmu, jego
uktadow i narzadow) oraz zdrowie psychiczne

w kwestiach zdrowia nie nalezy jedynie koncentrowac sie na chorobach i
probach ich zwalczania, ale powinno koncentrowac sie zwtaszcza na samym

zdrowiu i na jego wzmachnianiu



Aktywnosc fizyczna a zdrowie

Czy wykonywanie aktywnosci sportowej jest rownoznaczne z prowadzeniem
zdrowego stylu zycia?

Czy wykonywanie aktywnosci sportowej to zawsze dziatanie prozdrowotne?
Czy sport to zawsze zdrowie?

Czy sport moze prowadzic do kalectwa?



Aktywnosc fizyczna a zdrowie

Racjonalna aktywnosc¢ ruchowa jest powszechnie uznanym czynnikiem
stymulujacym zdrowie, rozwoj i sprawnosc fizyczna nie tylko dzieci i
mtodziezy, ale i ludzi dorostych.

W wieku rozwojowym jest podstawag funkcjonalnej integracji
organizmu, zwtaszcza w zakresie narzadu ruchu, krazenia i oddychania.

Uprawianie sportu lub mozliwosc jakiejkolwiek aktywnosci ruchowej
dziata niejednokrotnie jak zastrzyk witalny, wspierajacy proces

rozwoju i zachowania zdrowia.



Aktywnosc fizyczna a zdrowie

Aktywnosc fizyczna jest jedna z podstawowych potrzeb cztowieka oraz
kluczowym warunkiem zachowania i wzmacniania zdrowia we wszystkich

okresach zycia. Rozpoczeta w dziecinstwie ma znaczenie fundamentalne.

kompensuje negatywne czynniki wspotczesnego zycia (przecigzenia praca
umystowa, stres, hipokineza)

zapobiega zaburzeniom statyki ciata oraz nadwadze i otytosci

zmniejsza ryzyko i opoznia rozwoj miazdzycy i nadcisnienia,

wzmacnia odpornosc

ksztattuje nawyk aktywnosci ruchowej i przedtuza dobrg ogolng sprawnosc



Aktywnosc fizyczna a zdrowie

Aktywnosc fizyczna ma najsilniejszy wptyw na uktad krazenia i narzadu
ruchu.

Regularny wysitek fizyczny zmniejsza ryzyko i opoznia zachorowalnosc i
umieralnos¢ z powodu chordéb zwigzanych z wiekiem (krazenie,

metabolizm, niektore nowotwory), zmniejsza ryzyko upadkow.



Aktywnosc fizyczna a zapobieganie chorobom

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najbardziej efektywnych
fizjologicznie i ekonomicznie sposobow na umocnienie badz poprawe stanu
zdrowia oraz zapobieganie i wspomaganie leczenia chorob przewlektych.

Zapobiega chorobom przewlektym poprzez:

zwiekszenie ekonomii pracy serca

obnizenie cisnienia tetniczego

poprawe wychwytu glukozy we krwi

wzrost wrazliwosci tkanek na insuline

korzystng modyfikacje profilu lipidow w surowicy krwi
poprawe stanu naczyn krwionosnych

ochrone przed otytoscia



Aktywnosc fizyczna a zapobieganie chorobom

Spadek sprawnosci i wydolnosci fizycznej z wiekiem jest fizjologiczny i
nieuchronny. Wazne jest opoznianie tego procesu , ktoremu sprzyja utrzymanie
aktywnosci fizycznej.

Obnizona aktywnosc fizyczna osob starszych jest dzisiaj uwazana za czynnik
rownie niebezpieczny jak nadcisnienie, palenie tytoniu, wyrazna otytosc czy
podwyzszony poziom cholesterolu.

Badania dowiodty, ze ograniczona aktywnos¢ fizyczna jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka przedwczesnej smierci.



Aktywnosc fizyczna a zapobieganie chorobom

Regularny wysitek fizyczny zmniejsza ryzyko i opoznia zachorowalnosc i
umieralnosc z powodu chorob zwiagzanych z wiekiem (krazenie, metabolizm,

niektore nowotwory), zmniejsza ryzyko upadkow.

Regularna aktywnos¢ ruchowa to jeden 2z najwazniejszych czynnikow
tagodzacych wptyw wieku, umozliwiajacych tzw. pomyslne starzenie sie

(successful aging).



Aktywnosc fizyczna a zdrowie

Podejmowane we wczesnych okresach rozwoju dzieciecego treningi fizyczne,
zwtaszcza nastawione na szybki sukces, moga niesc ze soba rozne zagrozenia dla

zdrowia.

Maksymalne obcigzenia fizyczne moga wyzwalac negatywne skutki nie wykrytych
zaburzen rozwojowych np. w obrebie kregostupa, uktadu krazenia, czy

centralnego uktadu nerwowego.



Aktywnosc fizyczna a zdrowie

Lbyt wczesne wprowadzenie specjalizacji sportowej, stosowanie zbyt duzych
obciazen treningowych, brak dostatecznie dtugiej restytucji po wysitku,
odpowiedniego zywienia - to tylko niektore niekorzystne zjawiska wspotczesnego

sportu dzieci i mtodziezy.



Aktywnosc fizyczna a zdrowie

Oprocz niepodwazalnych korzysci kazdy wysitek fizyczny jest rowniez
prowokacja dla organizmu.
Moze on wyzwalac czasami patologie ktore sa nieme w spoczynku, lub

przyspieszac ich przyszty rozwoj.



Urazy

Z aktywnoscig fizyczng o charakterze sportowym wigze sie niestety

wystepowanie wypadkow i urazow, a w ich nastepstwie uszkodzen okreslanych

jako obrazenia sportowe.



Racjonalna aktywnosc ruchowa

Zarowno medycyna, jak i nauki o kulturze fizycznej zgodnie podkreslaja, ze
racjonalna aktywnosc ruchowa jest dziS powszechnie uznanym czynnikiem
stymulujacym zdrowie, rozwoj i sprawnosc fizyczna nie tylko dzieci i mtodziezy,

ale i ludzi dorostych.



Wazne!

Odpowiednia, medyczna kwalifikacja do aktywnosci sportowej oraz

profesjonalne monitorowanie odpowiedzi organizmu na wysitek fizyczny.

Aby systematyczna aktywnos¢ ruchowa powodowata tylko korzysci dla
organizmu, wazne jest wykonanie badan kwalifikacyjnych przed jej

rozpoczeciem, a nastepnie okresowe kontrolowanie stanu zdrowia.



Czy sport moze prowadzic do kalectwa?

Jak najbardziej, szczegolnie w przypadkach:

bardzo regularnego i niekontrolowanego (medycznie) sportu rekreacyjnego.

w wiekszosci uprawianych dyscyplin sportu wyczynowego



Podstawowe zasady adaptacji organizmu

wszechstronnosc - ogolny rozwo0j organizmu po wykonanym treningu pod

wzgledem morfologicznym i czynnosciowym

systematycznos¢ - racjonalne doskonalenie funkcji organizmu droga

czestego powtarzania obcigzen treningowych

powtarzanie - znajomosci mechanizmow cyklu treningowego, na ktory

sktada sie praca i wypoczynek.

stopniowe zwiekszanie obcigzenia - wytwarzanie takiego stanu

wytrenowania organizmu, ktory umozliwia osiggniecie wyniku

najwyzszym poziomie.



Czym jest wydolnosc fizyczna?

Wydolnosc fizyczna to cecha organizmu pozwalajaca na dobra tolerancje pracy
fizycznej, szybka restytucje (odpoczynek powysitkowy) oraz tolerowanie
niekorzystnych  (zmeczeniowych) zmian w srodowisku zewnetrznym i

wewnetrznym.

Najpopularniejszym stosowanym wskaznikiem wydolnosci fizycznej jest putap
tlenowy (VO2max). Warunkuje on zdolnos¢ do wykonywania dtugotrwatego

wysitku fizycznego.



Metody okreslania wydolnosci

W planowaniu wysitkow wytrzymatosciowych dla osob w starszym wieku

przydatne moga byc wielkosci VO2max i LT.

Ponadto w kontroli treningu wytrzymatosciowego pomocny jest pomiar czestosci

skurczow serca (HR) w czasie wysitku.

Wysitkowa czestos¢ skurczow serca powinna by¢ dostosowana do aktualnej dla
wieku wartosci tetna maksymalnego (HRmax), ktora po przekroczeniu 20. r.z.

systematycznie maleje.

Zaleznos¢ miedzy maksymalng czestoscig skurczow serca (HRmax), a wiekiem

wyraza powszechnie znane rownanie: HRmax = 220 - wiek (w latach).



Jak okreslac wydolnosc

Tanaka i wsp. w 2001 roku zaproponowali nowa formute okreslenia HRmax dla

0sob w roznym wieku. HRmax = 208 - 0,7 x wiek (w latach).

Przy planowaniu obciazen wysitkowych w treningu aerobowym mozna takze
korzystac z tzw. formuty Karvonena, gdzie zalecana intensywnosc wysitku danej

osoby obliczana jest wedtug nastepujacego wzoru:

HR treningowe = procent intensywnosci planowanego wysitku x (220 - wiek - HR

spocz.) + HR spoczynkowe



Wartosci wysitkowe czestosci skurczow serca

American Health Association zaleca odpowiednie wartosci wysitkowe czestosci
skurczow serca dla osob w srednim i starszym wieku.

Wiek w latach | 35 40 45 50 55 60 65 70
Zalecana 93 -175 90-153 | 88-149 | 85-145 | 83-140 | 80- 136 78 - 132 75 -128
czestotliwosc

skurczow

serca w czasie
wysitku




Cwiczenia o charakterze tlenowym

Systematyczne ¢wiczenia fizyczne o charakterze tlenowym:

obnizaja cisnienie tetnicze (szczegoélnie u ludzi z granicznym
nadcisnieniem),

obnizaja ryzyko wystapienia chorob sercowo-naczyniowych,

zmniejszajq ryzyko osteoporozy,

zwiekszajqa ilos¢ masy kostnej,

redukuja ttuszczowa mase ciata,

wptywaja na wzrost cholesterolu HDL, redukujac stezenie cholesterolu LDL,
poprawiaja tolerancje glukozy, wzrasta wrazliwosc tkanek na insuline
(obnizaja ryzyko cukrzycy),

poprawiajg samopoczucie.



Czym grozi przecigzenie?
Wiestaw Osinski, AWF Poznan:

,Wszystkie osoby w wieku 65+ przestrzega sie przed podejmowaniem wysitkow o
znacznym obcigzeniu. Szczegolnie kazdy wysitek o charakterze wzglednego lub
autentycznego wyczynu wymaga wyjatkowo starannej kontroli lekarskiej i
wczesniejszego przygotowania. Udziat osob starszych w sportowym wyczynie, w
ekstremalnej rywalizacji (chociazby z samym soba) budzi wiele kontrowersji i z

pewnoscia jest ryzykowny (umiar jest tu najbardziej pozadana cnota).”



Zalecenia aktywnosci dla osob 65+

Kazda z aktywnosci nie powinna trwac krocej niz 10 minut. Jako minimum
nalezy tygodniowo wykonywac:

150 minut aktywnosci ruchowej o umiarkowanej intensywnosci (np. szybki
chod)

75 minut aktywnosci ruchowej o duzej intensywnosci (jogging, bieg)
odpowiednig dawke mieszanej aktywnosci intensywnej i umiarkowanej.

Zalecane s3 jednak wieksze dawki aktywnosci:

300 minut aktywnosci ruchowej o umiarkowanej intensywnosci (np. szybki
chod)

150 minut aktywnosci ruchowej o duzej intensywnosci (jogging, bieg)
odpowiednia dawka mieszanej aktywnosci intensywnej i umiarkowanej.



Od czego rozpoczac zwiekszenie aktywnosci?

monitoring wyjsciowego stanu zdrowia: wybranie lekarza sportowego,
przeprowadzenie odpowiednich testow (EKG, badanie krwi, konsultacja z
ortopeda)

wybor odpowiedniego obuwia: uwzgledniajac wage, rodzaj podtoza, rodzaj
stopy (supinujaca, pronujaca, neutralna), stopien zaawansowania

odpowiednia odziez: perspirujacy materiat, uwzglednienie temperatury



Jak sie motywowac?

automotywacja

wyznaczanie mniejszych, osiagalnych celow

wspolny trening z partnerem

cztonkostwo w klubie lub innej spotecznosci

wsparcie najblizszych

najistotniejsza jest regularnosc treningu i konsekwencja w jego

wykonywaniu



Rozgrzewka i jej zadanie

Rozgrzewka powinna:

1. Przeniesc nasz organizm ze stanu spoczynku w stan ruchu.

2. Podniesc temperature pracujacych miesni.

3. Przygotowac uktad oddechowy do wysitku.

4. Rozgrzac aparat ruchu przygotowujac uktad kostny, kostno-wiezadtowy i
miesniowy.

5. Przygotowac organizm pod katem czesci gtownej.



Przyktady popetnianych btedow

W przypadku osob poczatkujacych i nieprzygotowanych do treningu, wysitek

fizyczny moze miec negatywny wptyw na zdrowie, grozac:

przecigzeniem stawow
podatnoscia na kontuzje

zbyt wysokim tetnem i nieproporcjonalng iloscig przemian beztlenowych



Sposoby kontroli intensywnosci

Najtatwiejsza forma sprawdzenia, czy wysitek ma niskg intensywnosc jest proba
swobodnego rozmawiania w jego trakcie. Zadyszka przy rozmowie moze

swiadczycC o tym, iz jestesmy w strefie mieszanej badz tez beztlenowej.

Inng metoda jest uzywanie pulsometru, ktory zapewnia kontrole w kazdym

momencie wysitku fizycznego.



Przyktady tygodniowych planow treningowych
Dla oso6b poczatkujacych:
Wtorek, 40 minut, niska intensywnosc:

5 min. marszu + 5 min. rozciggania + ¢wiczenia usprawniajgce wszechstronne + 5x (2
min. truchtu + 2 min. marszu) + 10 min. ¢wiczen uspokajajacych i rozciggajacych

Czwartek, 50 minut, umiarkowana intensywnosc:

5 min. marszu + 10 min. truchtu + 10 min. ¢wiczen rozciggajacych + 2x 15 min.
truchtu

Sobota, 60 minut, wysoka intensywnosc, trening na sitowni:

10-15 min. rozgrzewki na rowerku lub orbitrek + 20 min. ¢wiczen wzmacniajacych
brzuch, grzbiet, rece + 15 min. marszobiegu w uktadzie 2 min. trucht / 1 min. marsz
+ 10 min. ¢wiczen rozciagajacych



Przyktady tygodniowych planow treningowych

Dla osob starszych:
Wtorek, 40 minut, niska intensywnosc:
marsz / nordic walking
Czwartek, 30 minut, umiarkowana intensywnosc:

10 min. marszu lub truchtu + 5 min. ¢wiczen usprawniajacych + 15 min. wchodzenia
pod gore i schodzenia przerywanego krotkim odpoczynkiem

Sobota, 50-60 minut, wysoka intensywnosc:

20 min. spacer aktywny + 15 min. ¢wiczen usprawniajacych + 20min marszobieg + 10
min. rozciggania



Dziekuje za uwage
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