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W Europie Zachodniej, ktora pod
wzgledem swiadomosci zdrowotnej
wyprzedza nas w znaczgcy sposob,

widok w klubach fitness osob nie

tylko starszych, ale rowniez
zmagajacych sie z pewnymi
dolegliwosciami i schorzeniami jest
na porzadku dziennym. Tam
lekarze przepisujg fitness jako
antidotum na rézne problemy
zdrowotne oraz jako srodek
profilaktyczny. A jak wypada Polska
na tle Europy? Niestety, powodow
do dumy brak.

VVVSHeK fizyczny

W Cchorobach przewlektych

Dlaczego konieczne jest podej-
mowanie wysitku fizycznego?
Jeszcze kilkadziesigt lat temu aktywnosé
codzienna czfowieka wymagata duzo wiek -
szego wysitku fizycznego niz obecnie. W ce -
lu dotarcia dokadkolwiek nie sposéb byto
unikng¢ wedréwki pieszej lub konnej. Co-
dzienne czynnosci domowe takie jak pra-
nie, sprzgtanie, zmywanie réwniez byty wy -
konywane przy uzyciu sity miesniowej czto-
wieka. Nasz organizm jest zaprogramowany
do wykonywania odpowiedniej aktywnosci
fizycznej i tylko wtedy, gdy zaspokajamy je-
go potrzeby, funkcjonuje prawidtowo. W ra-
mach dbatosci o wasny stan zdrowia musi-
my podejmowad systematyczng aktywnosé
ruchowa.

Wysitek fizyczny a czynniki
ryzyka choréb sercowo-naczy -
niowych

Choroby serca i naczyn sg najpowszech-
niejszg przyczyna zgondw i jednym z naj -
czestszych powoddw inwalidztwa w Polsce.
W 2007 roku stanowity 47% wszystkich zgo -
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néw. Od poczatku lat 90. daje sie zauwazy¢
niewielka tendencja spadkowa, jednak na-
dal wspoétezynniki umieralnosci z powodow
sercowo-naczyniowych nalezg w Polsce do
najwyzszych w Europie. Jezeli utrzyma sie
dotychczasowe tempo redukgji przedwcze-
snej umieralnosci z przyczyn sercowo-na-
czyniowych, to i tak osiggniecie wskazni-
kéw Unii Europejskiej z 2001 roku nastgpi
dopiero w 2018 roku. Do najwazniejszych
czynnikéw ryzyka chordb sercowo-naczy-
niowych nalezg:
¥ palenie tytoniu,
¥ otylose,
W cukrzyca,
¥ mata aktywnosc fizyczna,
¥ podwyzszone stezenie cholesterolu,
B nadcisnienie tetnicze (modyfikowalne)
oraz
B wiek, pte¢ i obcigzenia rodzinne (niemo-

dyfikowalne).

taczne wystepowanie kilku czynnikow
ryzyka znacznie podnosi niebezpieczen-
stwo zachorowania na choroby serca
i naczyn.

Nadcisnienie tetnicze

Od poczatku lat 70. w krajach zachodnich
obserwuije sie spadek umieralnosci na cho-
roby sercowo-naczyniowe. Ocenia sie, ze
w 30-50% te korzystne zmiany wynikajg ze
zmiany stylu Zycia, a przede wszystkich ze
zwiekszenia aktywnosci fizycznej, zmniej-
szenia czestosci palenia tytoniu i zdrowej
diety o zmniejszonej zawartosci ttuszczow
zwierzecych. Niestety, w Polsce sytuacja nie
napawa optymizmem. Rozpowszechnienie
nadcis$nienia tetniczego jest bardzo duze —
29-36%, ale systematycznie i dobrze leczy
sie tylko 12,5% Polakow. Wieksza aktywnos¢
fizyczna wigze sie z nizszymi warto$ciami
ci$nienia, natomiast siedzgcy tryb zycia
sprzyja rozwojowi nadci$nienia. Aerobowy
trening dynamiczny obnizyt ci$nienie skur-
czowe i rozkurczowe érednio o 5 mmHg,
a obnizenie cisnienia tetniczego o 3 mmHg
istotnie obniza ryzyko udarow moézgu, cho-
roby wiencowej i ogdlnej $miertelnosci. Po
obnizeniu rozkurczowego ci$nienia o 7,5
mmHg mozna oczekiwa¢ zmniejszenia cze-
stosci udaréw mozgu o 46%, a choroby
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wiencowej o 29%. W grupie osob starszych
—55-75 lat — regularny wysitek fizyczny ob-
nizat ci$nienie tetnicze réwnie dobrze, jak
w grupach mtodszych, a czasami nawet le-
piej, jak rowniez po 6 miesigcach regular-
nych ¢wiczen nie zaobserwowano zadnych
dziatan niepozgdanych. Efekt obnizenia ci-
$nienia byt bardziej zauwazalny u chorych
na nadcisnienie tetnicze.

Co oznacza aktywnos¢
fizyczna w cukrzycy?
Cukrzyca nie jest przeciwwskazaniem do
wysitku fizycznego. Przeciwnie — jest powo-
dem, dla ktérego nalezy bardziej dba¢
o zdrowie, a aktywnos¢ fizyczna jest jed -
nym z elementow tej dbatosci. Zwiekszenie
aktywnosci fizycznej osoby chorej na cu-
krzyce moze przynies¢ wiele korzysci, po-
niewaz odwraca niekorzystne zjawiska lezg-
ce u podfoza cukrzycy typu 2:
B zmniejsza opornos¢ tkanek na dziatanie
insuliny,
B zwieksza zuzycie glukozy przez komorki
miegsni i nie tylko,
¥ sprzyja zmniejszeniu masy ciata.
Systematyczna aktywnos$¢ fizyczna
i utrzymanie prawidlowej masy ciafa
zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy typu
2 nawet o 60%!

Otytose

Systematyczny wysitek fizyczny stanowi
niezbedny element w leczeniu nadwagi
i otylosci, a takze w utrzymaniu prawidtowej
masy ciata. Warunkiem zmniejszenia masy
ciata jest zuzywanie przez organizm wiek-
szej ilosci energii, niz przyswajana w jedze-
niu. Kiedy staramy sie zachowa¢ diete ogra-
niczajgc jedzenie, organizm stara sie zuzy-
wac mniej energii na wlasne funkcjonowanie
i dlatego z uptywem czasu sama dieta prze-
staje przynosi¢ efekty. Jedyng metodg, aby
przeszkodzi¢ temu zjawisku, jest $wiadome
zwiekszenie zuzycia energii na prace fizycz-

ng. Cwiczenia fizyczne szczegdlnie korzyst -
nie wplywaja na utrate trzewnej (brzusznej)
tkanki ttuszczowej, ktérej obecnosé najsci-
$lej wigze sie z zaburzeniami metaboliczny-
mi (cholesterol i cukrzyca). Wysitek fizyczny
to spalanie energii pochodzacej z positkow,
ale rowniez zwiekszenie tkanki miesniowej,
ktora w czasie spoczynku zuzywa duzo wie-
cej energii niz tkanka tluszczowa.

Znaczenie aktywnosci fizycznej
w codziennym zyciu

Podstawe zdrowego stylu zycia stanowi
zwigkszenie aktywnosci fizycznej w co-
dziennym zyciu. To znaczy, ze warto wyko-
rzystywa¢ wszystkie okazje do wykonania
wysitku fizycznego podczas codziennych
czynnosci, na przyktad:

B wejs¢ po schodach zamiast jecha¢ win-
da;

B wysiada¢ przystanek wczesniej w drodze
z pracy badz do pracy, aby ten odcinek
przej$¢ na piechote;

W iS¢ pieszo zamiast jecha¢ samochodem;

B wyprowadzaé¢ psa na spacer, zamiast
przekazywac ten obowigzek innym;

B rozktada¢ drobne sprawunki na dwa razy
po to, aby wyjé¢ drugi raz;

B w supermarkecie mozliwie okrezng drogg
dociera¢ do wybranego produktu;

¥ idgc do okreslonego celu nadlozy¢ nieco
drogi, aby marsz trwat dtuzej;

B rozmawiajgc przez telefon bezprzewo-
dowy spacerowac po mieszkaniu;

B radio i telewizor przefgczac recznie za-
miast za pomocg pilota.

Jak rozpoczyna¢ aktywnos¢
fizyczng?

Jezeli dotychczas prowadzito sie siedzacy
tryb Zycia, nie powinno sie zaczynac od du-
zego wysitku. Mozna stopniowo przyzwy-
czajac¢ sie do wysitku fizycznego. Na pocza-
tek nalezy zatozy¢, ze energiczny spacer
bedzie trwat okoto pietnastu minut i stara¢
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sie, aby kolejne spacery odbywaé coraz
bardziej energicznym krokiem. W kolejnym
tygodniu wydtuzaé czas spaceréw o kilka
minut. Nalezy wybra¢ taki rodzaj aktywno-
$ci, ktéry dostarczy najwiecej przyjemno-
$ci. Mozna zmienia¢ zgodnie z upodoba-
niami rodzaje wysitku fizycznego, wybiera-
jac rozne formy w zaleznosci od pory roku,
pogody.

Osoby cierpigce na choroby przewlekte
uktadu sercowo-naczyniowego (nadcignie-
nie tetnicze, choroba wiencowa), cukrzyce
typu 2, otyto$¢, chorobe zwyrodnieniowg
stawow powinny przed rozpoczeciem pro-
gramu ¢wiczen zgtosic sie do lekarza, ktory
przeprowadzi wywiad chorobowy, badanie
fizykalne, zleci podstawowe badania krwi,
probe wysitkowg i EKG. Na tej podstawie
mozna zakwalifikowac chorg osobe do od-
powiednio zaprogramowanego wysitku fi-
zycznego, ktéry poprawi sprawnoéé fizycz-
ng i jakos¢ zycia.

Zalecane formy aktywnosci fizycznej:

B wysitki tlenowe, wytrzymatosciowe — to
treningi, w ktorych praca miesni powo-
duje ruch. Oddech i praca serca stajg sie
szybsze, co sprawia, ze wiecej tlenu do-
ciera do komorek.

B wysitki oporowe — podczas ktorych praca
miesni powoduje przemieszczenie nie-
wielkich ciezaréw, co prowadzi do zwiek-
szenia sity miesniowe;.

Przyktady zalecanej aktywnosci ruchowej:

B spacery

B ptywanie

¥ jazda na rowerze

¥ nordic walking

B taniec

B gra w siatkowke, koszykdwke

¥ jazda na nartach

B fitness

Aktywnos¢ w kazdym wieku
Aby utrzymac dobre samopoczucie, na-
lezng mase ciata i sprawno$¢ potrzebny jest
nam ruch. Wystarczy 30 minut dziennie
spacerowac — energiczne maszerowanie
i gteboki oddech poprawiajg krgzenie krwi,
a co za tym idzie prace serca i mézgu. Klub
Perta Wellness rozpoczyna w tym roku inno -
wacyjny program poprawy jakosci zycia po-
przez zmiane stylu zycia dla osob cierpig-
cych na choroby przewlekte. W skiad pro -
gramu wchodzg: konsultacja medyczna,
badania krwi, EKG, préba wysitkowa, kon-
sultacja dietetyka, siedmiotygodniowy pro-
gram zajec fizycznych pod okiem doswiad-
czonego trenera fitness. Program realizo-
wany jest dzieki wsparciu finansowemu
Starostwa Powiatowego w Legionowie, jak
réwniez sponsorom. W zwigzku ze starze-
niem sie spoteczenstwa i coraz wieksza licz-
ba ludzi, ktérzy mimo ograniczen wynikaja-
cych z choroby przewlektej chcg bra¢ ak-

Anna Plucik-Mrozek - Specjalista choréb
wewnetrznych, ekspert medyczny klubu
Perta Wellness, entuzjastka propagowania
systematycznej aktywnosci fizycznej
L ws$réd os6b chorych przewlekle. Na co
dzien pracownik Katedry i Kliniki Chorob
Wewnetrznych i Diabetologii WUM w Warszawie, wspot-
autorka programu ,,Aktywno$¢ w kazdym wieku”.

tywny udziat w Zyciu, planujemy w klubie
Perta Wellness cykl szkolen z zakresu popra -
wy kondyciji fizycznej osob przewlekle cho-
rych. Choroba nie jest przeciwwskazaniem
do ¢wiczen — wrecz przeciwnie, czesto jest
podstawowym elementem leczenia. Dlate-
go w kazdym klubie fitness potrzebny jest
trener, ktéry bedzie wiedziat, jak pomdc
swoim starszym klientom w odzyskaniu
petni zycia.

Anna Plucik-Mrozek

Wptyw wysitku fizycznego na organizm

Wzmacnia sie serce, co polepsza przeptyw krwi przez wszystkie narzady.
Normalizuje sig ci$nienie tetnicze krwi.

Zwigksza sie sita miesni, zreczno$¢ i sprawno$¢ ruchowa.

Podwyzsza sie odporno$¢ organizmu na zakazenia.

Poprawia sig jako$¢ kosci.

Poprawia sie sprawnos$¢ uktadu oddechowego.

Zmniejsza sig iloS¢ tkanki ttuszczowej.

Zmniejsza sig stezenie ,ztego” cholesterolu i zwieksza stezenie ,dobrego” cholesterolu.

Poprawia sie wykorzystanie glukozy przez komdrki naszego organizmu.
Poprawia sie skuteczno$¢ dziatania insuliny w organizmie.

Obniza sie podwyzszone stezenie glukozy we krwi.

Poprawia sie samopoczucie fizyczne i psychiczne.
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