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Wysiłek fizyczny
ww cchhoo  rroo  bbaacchh  pprrzzee  wwllee  kkłłyycchh

W Europie Zachodniej, która pod
względem świadomości zdrowotnej
wyprzedza nas w znaczący sposób,

widok w klubach fitness osób nie
tylko starszych, ale również

zmagających się z pewnymi
dolegliwościami i schorzeniami jest

na porządku dziennym. Tam
lekarze przepisują fitness jako
antidotum na różne problemy

zdrowotne oraz jako środek
profilaktyczny. A jak wypada Polska

na tle Europy? Niestety, powodów
do dumy brak.

Dla cze go ko niecz ne jest po dej -
mo wa nie wy sił ku fi zycz ne go?
Jesz cze kil ka dzie siàt lat te mu ak tyw noÊç
co dzien na cz∏o wie ka wy ma ga ∏a du ̋ o wi´k -
sze go wy si∏ ku fi zycz ne go ni˝ obec nie. W ce -
lu do tar cia do kàd kol wiek nie spo sób by ∏o
unik nàç w´ drów ki pie szej lub kon nej. Co -
dzien ne czyn no Êci do mo we ta kie jak pra -
nie, sprzà ta nie, zmy wa nie rów nie˝ by ∏y wy -
ko ny wa ne przy u˝y ciu si ∏y mi´ Ênio wej cz∏o -
wie ka. Nasz or ga nizm jest za pro gra mo wa ny
do wy ko ny wa nia od po wied niej ak tyw no Êci
fi zycz nej i tyl ko wte dy, gdy za spo ka ja my je -
go po trze by, funk cjo nu je pra wi d∏o wo. W ra -
mach dba ∏o Êci o w∏a sny stan zdro wia mu si -
my po dej mo waç sys te ma tycz nà ak tyw noÊç
ru cho wà.

Wy si łek fi zycz ny a czyn ni ki 
ry zy ka cho rób ser co wo-na czy -
nio wych
Cho ro by ser ca i na czyƒ sà naj pow szech -
niej szà przy czy nà zgo nów i jed nym z naj -
cz´st szych po wo dów in wa lidz twa w Pol sce.
W 2007 ro ku sta no wi ∏y 47% wszyst kich zgo -

nów. Od po czàt ku lat 90. da je si´ za uwa ̋ yç
nie wiel ka ten den cja spad ko wa, jed nak na -
dal wspó∏ czyn ni ki umie ral no Êci z po wo dów
ser co wo-na czy nio wych na le ̋ à w Pol sce do
naj wy˝ szych w Eu ro pie. Je ̋ e li utrzy ma si´
do tych cza so we tem po re duk cji przed wcze -
snej umie ral no Êci z przy czyn ser co wo-na -
czy nio wych, to i tak osià gni´ cie wskaê ni -
ków Unii Eu ro pej skiej z 2001 ro ku na stà pi
do pie ro w 2018 ro ku. Do naj wa˝ niej szych
czyn ni ków ry zy ka cho rób ser co wo-na czy -
nio wych na le ̋ à:
r pa le nie ty to niu, 
r oty ∏oÊç, 
r cu krzy ca, 
r ma ∏a ak tyw noÊç fi zycz na, 
r pod wy˝ szo ne st´ ̋ e nie cho le ste ro lu, 
r nad ci Ênie nie t´t ni cze (mo dy fi ko wal ne)
oraz 
r wiek, p∏eç i ob cià ̋ e nia ro dzin ne (nie mo -

dy fi ko wal ne).
¸àcz ne wy st´ po wa nie kil ku czyn ni ków

ry zy ka znacz nie pod no si nie bez pie czeƒ -
stwo za cho ro wa nia na cho ro by ser ca
i na czyƒ.

Nad ci śnie nie tęt ni cze
Od po czàt ku lat 70. w kra jach za chod nich
ob ser wu je si´ spa dek umie ral no Êci na cho -
ro by ser co wo-na czy nio we. Oce nia si´, ˝e
w 30–50% te ko rzyst ne zmia ny wy ni ka jà ze
zmia ny sty lu ˝y cia, a przede wszyst kich ze
zwi´k sze nia ak tyw no Êci fi zycz nej, zmniej -
sze nia cz´ sto Êci pa le nia ty to niu i zdro wej
die ty o zmniej szo nej za war to Êci t∏usz czów
zwie rz´ cych. Nie ste ty, w Pol sce sy tu acja nie
na pa wa opty mi zmem. Roz po wszech nie nie
nad ci Ênie nia t´t ni cze go jest bar dzo du ̋ e –
29–36%, ale sys te ma tycz nie i do brze le czy
si´ tyl ko 12,5% Po la ków. Wi´k sza ak tyw noÊç
fi zycz na wià ̋ e si´ z ni˝ szy mi war to Êcia mi
ci Ênie nia, na to miast sie dzà cy tryb ˝y cia
sprzy ja roz wo jo wi nad ci Ênie nia. Ae ro bo wy
tre ning dy na micz ny ob ni ̋ y∏ ci Ênie nie skur -
czo we i roz kur czo we Êred nio o 5 mmHg,
a ob ni ̋ e nie ci Ênie nia t´t ni cze go o 3 mmHg
istot nie ob ni ̋ a ry zy ko uda rów mó zgu, cho -
ro by wieƒ co wej i ogól nej Êmier tel no Êci. Po
ob ni ̋ e niu roz kur czo we go ci Ênie nia o 7,5
mmHg mo˝ na ocze ki waç zmniej sze nia cz´ -
sto Êci uda rów mó zgu o 46%, a cho ro by
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wieƒ co wej o 29%. W gru pie osób star szych
– 55–75 lat – re gu lar ny wy si ∏ek fi zycz ny ob -
ni ̋ a∏ ci Ênie nie t´t ni cze rów nie do brze, jak
w gru pach m∏od szych, a cza sa mi na wet le -
piej, jak rów nie˝ po 6 mie sià cach re gu lar -
nych çwi czeƒ nie za ob ser wo wa no ˝ad nych
dzia ∏aƒ nie po ̋ à da nych. Efekt ob ni ̋ e nia ci -
Ênie nia by∏ bar dziej za uwa ̋ al ny u cho rych
na nad ci Ênie nie t´t ni cze.

Co ozna cza ak tyw ność 
fi zycz na w cu krzy cy?
Cu krzy ca nie jest prze ciw wska za niem do
wy si∏ ku fi zycz ne go. Prze ciw nie – jest po wo -
dem, dla któ re go na le ̋ y bar dziej dbaç
o zdro wie, a ak tyw noÊç fi zycz na jest jed -
nym z ele men tów tej dba ∏o Êci. Zwi´k sze nie
ak tyw no Êci fi zycz nej oso by cho rej na cu -
krzy c´ mo ̋ e przy nieÊç wie le ko rzy Êci, po -
nie wa˝ od wra ca nie ko rzyst ne zja wi ska le ̋ à -
ce u pod ∏o ̋ a cu krzy cy ty pu 2:
r zmniej sza opor noÊç tka nek na dzia ∏a nie

in su li ny, 
r zwi´k sza zu ̋ y cie glu ko zy przez ko mór ki

mi´ Êni i nie tyl ko,
r sprzy ja zmniej sze niu ma sy cia ∏a. 

Sys te ma tycz na ak tyw noÊç fi zycz na
i utrzy ma nie pra wi d∏o wej ma sy cia ∏a
zmniej sza ry zy ko wy stà pie nia cu krzy cy ty pu
2 na wet o 60%!

Oty łość 
Sys te ma tycz ny wy si ∏ek fi zycz ny sta no wi
nie zb´d ny ele ment w le cze niu nad wa gi
i oty ∏o Êci, a tak ̋ e w utrzy ma niu pra wi d∏o wej
ma sy cia ∏a. Wa run kiem zmniej sze nia ma sy
cia ∏a jest zu ̋ y wa nie przez or ga nizm wi´k -
szej ilo Êci ener gii, ni˝ przy swa ja na w je dze -
niu. Kie dy sta ra my si´ za cho waç die t´ ogra -
ni cza jàc je dze nie, or ga nizm sta ra si´ zu ̋ y -
waç mniej ener gii na w∏a sne funk cjo no wa nie
i dla te go z up∏y wem cza su sa ma die ta prze -
sta je przy no siç efek ty. Je dy nà me to dà, aby
prze szko dziç te mu zja wi sku, jest Êwia do me
zwi´k sze nie zu ̋ y cia ener gii na pra c´ fi zycz -

nà. åwi cze nia fi zycz ne szcze gól nie ko rzyst -
nie wp∏y wa jà na utra t´ trzew nej (brzusz nej)
tkan ki t∏usz czo wej, któ rej obec noÊç naj Êci -
Êlej wià ̋ e si´ z za bu rze nia mi me ta bo licz ny -
mi (cho le ste rol i cu krzy ca). Wy si ∏ek fi zycz ny
to spa la nie ener gii po cho dzà cej z po si∏ ków,
ale rów nie˝ zwi´k sze nie tkan ki mi´ Ênio wej,
któ ra w cza sie spo czyn ku zu ̋ y wa du ̋ o wi´ -
cej ener gii ni˝ tkan ka t∏usz czo wa. 

Zna cze nie ak tyw no ści fi zycz nej
w co dzien nym ży ciu 

Pod sta w´ zdro we go sty lu ˝y cia sta no wi
zwi´k sze nie ak tyw no Êci fi zycz nej w co -
dzien nym ˝y ciu. To zna czy, ˝e war to wy ko -
rzy sty waç wszyst kie oka zje do wy ko na nia
wy si∏ ku fi zycz ne go pod czas co dzien nych
czyn no Êci, na przy k∏ad:
r wejÊç po scho dach za miast je chaç win -

dà;
r wy sia daç przy sta nek wcze Êniej w dro dze

z pra cy bàdê do pra cy, aby ten od ci nek
przejÊç na pie cho t´;
r iÊç pie szo za miast je chaç sa mo cho dem;
r wy pro wa dzaç psa na spa cer, za miast

prze ka zy waç ten obo wià zek in nym;
r roz k∏a daç drob ne spra wun ki na dwa ra zy

po to, aby wyjÊç dru gi raz;
r w su per mar ke cie mo˝ li wie okr´˝ nà dro gà

do cie raç do wy bra ne go pro duk tu;
r idàc do okre Êlo ne go ce lu nad ∏o ̋ yç nie co

dro gi, aby marsz trwa∏ d∏u ̋ ej;
r roz ma wia jàc przez te le fon bez prze wo -

do wy spa ce ro waç po miesz ka niu;
r ra dio i te le wi zor prze ∏à czaç r´cz nie za -

miast za po mo cà pi lo ta.

Jak roz po czy nać ak tyw ność 
fi zycz ną?
Je ̋ e li do tych czas pro wa dzi ∏o si´ sie dzà cy
tryb ̋ y cia, nie po win no si´ za czy naç od du -
˝e go wy si∏ ku. Mo˝ na stop nio wo przy zwy -
cza jaç si´ do wy si∏ ku fi zycz ne go. Na po czà -
tek na le ̋ y za ∏o ̋ yç, ˝e ener gicz ny spa cer
b´ dzie trwa∏ oko ∏o pi´t na stu mi nut i sta raç
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tyw ny udzia∏ w ˝y ciu, pla nu je my w klu bie
Per ∏a Wel l ness cykl szko leƒ z za kre su po pra -
wy kon dy cji fi zycz nej osób prze wle kle cho -
rych. Cho ro ba nie jest prze ciw wska za niem
do çwi czeƒ – wr´cz prze ciw nie, cz´ sto jest
pod sta wo wym ele men tem le cze nia. Dla te -
go w ka˝ dym klu bie fit ness po trzeb ny jest
tre ner, któ ry b´ dzie wie dzia∏, jak po móc
swo im star szym klien tom w od zy ska niu
pe∏ ni ˝y cia. 

An na Plu cik-Mro żek 

Za le ca ne for my ak tyw no ści fi zycz nej: 
r wy si∏ ki tle no we, wy trzy ma ∏o Êcio we – to

tre nin gi, w któ rych pra ca mi´ Êni po wo -
du je ruch. Od dech i pra ca ser ca sta jà si´
szyb sze, co spra wia, ˝e wi´ cej tle nu do -
cie ra do ko mó rek. 
r wy si∏ ki opo ro we – pod czas któ rych pra ca

mi´ Êni po wo du je prze miesz cze nie nie -
wiel kich ci´ ̋ a rów, co pro wa dzi do zwi´k -
sze nia si ∏y mi´ Ênio wej.

Przy kła dy za le ca nej ak tyw no ści ru cho wej:
r spa ce ry
r p∏y wa nie
r jaz da na ro we rze
r nor dic wal king 
r ta niec
r gra w siat ków k´, ko szy ków k´
r jaz da na nar tach
r fit ness

Ak tyw ność w każ dym wie ku
Aby utrzy maç do bre sa mo po czu cie, na -

le˝ nà ma s´ cia ∏a i spraw noÊç po trzeb ny jest
nam ruch. Wy star czy 30 mi nut dzien nie
spa ce ro waç – ener gicz ne ma sze ro wa nie
i g∏´ bo ki od dech po pra wia jà krà ̋ e nie krwi,
a co za tym idzie pra c´ ser ca i mó zgu. Klub
Per ∏a Wel l ness roz po czy na w tym ro ku in no -
wa cyj ny pro gram po pra wy ja ko Êci ˝y cia po -
przez zmia n´ sty lu ˝y cia dla osób cier pià -
cych na cho ro by prze wle k∏e.  W sk∏ad pro -
gra mu wcho dzà: kon sul ta cja me dycz na,
ba da nia krwi, EKG, pró ba wy si∏ ko wa, kon -
sul ta cja die te ty ka, sied mio ty go dnio wy pro -
gram za j´ç fi zycz nych pod okiem do Êwiad -
czo ne go tre ne ra fit ness. Pro gram re ali zo -
wa ny jest dzi´ ki wspar ciu fi nan so we mu
Sta ro stwa Po wia to we go w Le gio no wie, jak
rów nie˝ spon so rom. W zwiàz ku ze sta rze -
niem si´ spo ∏e czeƒ stwa i co raz wi´k szà licz -
bà lu dzi, któ rzy mi mo ogra ni czeƒ wy ni ka jà -
cych z cho ro by prze wle k∏ej chcà braç ak -

si´, aby ko lej ne spa ce ry od by waç co raz
bar dziej ener gicz nym kro kiem. W ko lej nym
ty go dniu wy d∏u ̋ aç czas spa ce rów o kil ka
mi nut. Na le ̋ y wy braç ta ki ro dzaj ak tyw no -
Êci, któ ry do star czy naj wi´ cej przy jem no -
Êci. Mo˝ na zmie niaç zgod nie z upodo ba -
nia mi ro dza je wy si∏ ku fi zycz ne go, wy bie ra -
jàc ró˝ ne for my w za le˝ no Êci od po ry ro ku,
po go dy.

Oso by cier pià ce na cho ro by prze wle k∏e
uk∏a du ser co wo-na czy nio we go (nad ci Ênie -
nie t´t ni cze, cho ro ba wieƒ co wa), cu krzy c´
ty pu 2, oty ∏oÊç, cho ro b´ zwy rod nie nio wà
sta wów po win ny przed roz po cz´ ciem pro -
gra mu çwi czeƒ zg∏o siç si´ do le ka rza, któ ry
prze pro wa dzi wy wiad cho ro bo wy, ba da nie
fi zy kal ne, zle ci pod sta wo we ba da nia krwi,
pró b´ wy si∏ ko wà i EKG. Na tej pod sta wie
mo˝ na za kwa li fi ko waç cho rà oso b´ do od -
po wied nio za pro gra mo wa ne go wy si∏ ku fi -
zycz ne go, któ ry po pra wi spraw noÊç fi zycz -
nà i ja koÊç ˝y cia.
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Wpływ wysiłku fizycznego na organizm

t Wzmacnia się serce, co polepsza przepływ krwi przez wszystkie narządy.
t Normalizuje się ciśnienie tętnicze krwi.
t Zwiększa się siła mięśni, zręczność i sprawność ruchowa.
t Podwyższa się odporność organizmu na zakażenia.
t Poprawia się jakość kości.
t Poprawia się sprawność układu oddechowego.
t Zmniejsza się ilość tkanki tłuszczowej. 
t Zmniejsza się stężenie „złego” cholesterolu i zwiększa stężenie „dobrego” cholesterolu.
t Poprawia się wykorzystanie glukozy przez komórki naszego organizmu.
t Poprawia się skuteczność działania insuliny w organizmie.
t Obniża się podwyższone stężenie glukozy we krwi.
t Poprawia się samopoczucie fizyczne i psychiczne.

An na Plu cik-Mro żek – Spe cja li sta cho rób
we wnętrz nych, eks pert me dycz ny klu bu
Per ła Wel l ness, en tu zjast ka pro pa go wa nia
sys te ma tycz nej ak tyw no ści fi zycz nej
wśród osób cho rych prze wle kle. Na co
dzień pra cow nik Ka te dry i Kli ni ki Cho rób

We wnętrz nych i Dia be to lo gii WUM w War sza wie, współ -
au tor ka pro gra mu „Ak tyw ność w każ dym wie ku”.
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