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Ruch to najlepsze lekarstwo
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Regularna aktywnoDADO fizyczna w bezpieczny sposéb obnilZa cilldnienied
tAOtnicze krwi. Sport uprawiany od dziecillOstwa zmniejsza ryzyko
powstania nadcilllnienia w wieku dojrzalldym.[

O

oo

oooO

OOOAutor: Emilia Borkowska

O

oooo

OOOKonsultacja: prof. dr hab. n. med. Wojciech Drygas

O

ooo

O

OOORegularna aktywnoDJADO fizyczna w bezpieczny sposéb obniZa cilldnienie tAOtnicze krwi. Sport
uprawiany od dziecillllstwa zmniejsza ryzyko powstania nadcilllnienia w wieku dojrzalldym.

O

ooo

O

O0O0ODziO lekarze nie majAd wAOtpliwodci, (ke umiarkowany wysildek fizyczny jest skutecznym
sposobem walki z nadcillOnieniem. Lekarze twierdzAO, (Fe pomaga w kalxdym przypadku. Przy
niewielkim, tak zwanym Odagodnym wzro[dcie cildnienia tAOtniczego, dziAOki codziennej
aktywno[ci fizycznej moZEna obnilZyAd je nawet do normalnego, bezpiecznego dla zdrowia poziomu
bez stosowania lekéw. Natomiast przy bardzo wysokim (ciACJZkim) nadciClOnieniu odpowiednio dobrany
wysi[ddek powinien byAOl nieoddJAOcznym &ndash; obok lekéw i diety &ndash; elementem
kompleksowej terapii.

O

OO00OSkutecznoOAO terapeutycznAO réEnych form ruchu potwierdza coraz wiAQcej badadd
naukowych na calllym [Mwiecie.

O

OOOW jednym z amerykalddskich szpitali przebadano grupA kobiet, ktére gimnastykoway siAl
przez 5 dni w tygodniu (3 razy dziennie po 10 minut). JulZz po miesiACdcu lekarze odnotowali pierwsze
pozytywne efekty, a po 2 miesiAlcach regularnych AdwiczeO stwierdzono, [Fe cilldnienie skurczowe
(wyEsza wartoDADO) i rozkurczowe (nilZsza wartoJAO) spadddo wrdd uczestniczek programu
badawczego o 5&ndash;8 punktow.

O

OOOPodczas innego eksperymentu poproszono 15 kobiet cierpiAldcych na nadcilldnienie, by codziennie
chodziIly nalkpacery. Rezultat by zaskakujAOcy. JulZ po czterech tygodniach u 6 uczestniczek
cildnienie osiAdDgnAO o wartodJAO prawid[ddJowA[d, a u 3 innych spadddo z poziomu
niebezpiecznego do graniczAcego z normalnym.

O

ooo

O

OOOJak dzialdda wysilldek

O

O OOMechanizm oddzialOywania ruchu na ukddad krAOFenia nie jest jeszcze do ko[ddca poznany.
Wiadomo jednak, [Fe regularna aktywnodJAO fizyczna pomaga obnilZyA cillOnienie krwi na wiele
sposobdw.

O

oooo

oooo

- Umo[Zliwia skuteczne pozbycie siA0 nadwagi, ktdra jest zaliczana do najwalZniejszych czynnikéw
ryzyka rozwoju nadcilldnienia.d

oooao

- Wzmacnia miAOsie[d sercowy, dziACIki czemu serce wydajniej pompuje krew. Zwalnia takZe jego
pracAO spoczynkowA[D &ndash; a wolniejsze bicie serca oznacza jednocze[ddnie nilZsze cilldnienie
krwi.Od

oooo

- Poprawia elastycznoOJAO naczyd krwionodnych, co sprawia, (Ze krew atwiej siAO przez nie
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przemieszcza. To réwnie[® ma pozytywny wpddyw na wysokodJAO cilddnienia tAOtniczego. O
oooo

- Zmniejsza negatywne skutki stresu (on tel@ moZte prowadziAO do nadcilldnienia) oraz uatwia
walkAO z nim.O

oooo

oooO

O

OOONajlepsze formy ruchu

O

OOOWydolnoOAD organizmu osoby cierpiAlcej na chorobA nadcildnieniowA jest o oko[dJo 30
procent nilZsza nilZ wydolnoOOJAO zdrowego czdowieka. Dlatego wdaldnie lekarze zalecajAl]
nadcilldnieniowcom umiarkowany wysilllek[]

O0O0Ofizyczny. Chodzi o to, by dodatkowo nie obciAOJXaAO niezbyt sprawnie
O0O0OdziaOdOajAOcego ukdadu krAOCEenia.

O

oooao

Oooao

OOONajlepszAO formADO ruchu dla 0séb z nadciddnieniem sAO, zdaniemO
OOOspecjalistéw, AQdwiczenia aerobowe, czyli dotleniajAllce &ndash; np. marsze,
OOOwolny jogging, biegi. Wprawdzie w ich efekcie dochodzi do przejdciowegol]
OOOwzrostu cildnienia, ale nie jest on dulZy i nie utrzymuje siAQJ d0dJugo. Cod
OO0OwiAOcej, wymienione formy ruchu, uprawiane regularnie, skutecznied
OOOpomagajAd w obnilZaniu zarédwno cillOnienia skurczowego, jak iC]
OOOrozkurczowego.

O

OOOInne dyscypliny sportu, np. pdywanie, nie majAd alx tak korzystnego
OO0OwpMywu na cidnienie tAOtnicze. W trakcie badadd okazado siAO bowiem, ZeO
OOOumiarkowany wysilddek zwiAQzany z pddywaniem (3 razy w tygodniu przez 30&ndash;450
OOOminut) obnilza tylko cillOnienie skurczowe. Niemniej jednak lekarzed
OO0OpolecajAd pddywanie osobom, ktére poza kdDopotami z cilldnieniem majAdO
OOOjeszcze inne problemy zdrowotne, np. cierpiAll na astmAO lub chorobyd
OOOstawdw. Oto co warto wybraA.

O

ooo

O

oooo

OOCODobroczynny spacer

O

OOOJest nie tylko bardzo skutecznym, ale najbezpieczniejszym sposobem(]

OOOwalki z podwyZszonym cilldnieniem. Nie kalZdy jednak spacer ma takied
OOOterapeutyczne dzialddanie. Musi siAQl on wiADzaAO z umiarkowanym wysilldkiem.

O

OOONaukowcy twierdzAO, (e wystarczy maszerowaAll 3 godziny tygodniowo w
O0O0Ospokojnym tempie, aby zredukowaAO stwarzane przez nadcildnienie ryzykoO
OOOzawadu serca i udaru mézgu o jednAO trzeciAO. IdAOc nieco szybszymO
OOOkrokiem, moZna zmniejszyAOl prawdopodobiedstwo tych choréb al* o podowA.
O

OOOTrzy godziny spaceréow tygodniowo, to zaledwie p6 godziny dziennie.[d
OOOWystarczy, Cre w drodze do pracy wysiAddziesz 2&ndash;3 przystanki wczeddniej i0]
OO0jul® masz 15 minut spaceru. Je[Mli postAdpisz tak samo, wracajAldc do domu &ndash; O
O0O0Ozyskasz okrAOgde 30 minut.

O

OOONie chodzilddad zbyt dulzo do tej pory? Zajrzyj do ramki na poprzedniejd
OOOstronie. Znajdziesz tam podpowied[D] co zrobiAOl, by uatwiAO sobie zadanieO
OO0i szybko siAO nie zniechAOciAOL.

O

OOCNie bez znaczenia jest technika marszu. Oto trzy zasady chodzenia,

OOOktbérych przestrzeganie sprawi, (ke bAdzie ono Datwiejsze i przeded
OOOwszystkim przyniesie o wiele wiACcej korzy[ci zdrowotnych.

O

oooao

oooao
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- Rozgrzej siAl przed kalZzdym spacerem. RozciAgnij miACJOnie ndg, aby nie bolaldy ciAOl po
treningu. O

oood

-d

O0O0O0OZréb maldy wykrok w przéd prawAd nogAd. LewAO lekko ugnij, pochylO
OO00OOwyprostowany tuldéw do przodu. PrawAl nogAO wyprostuj i skieruj palce wOI
OOO0OgérAd. Wytrzymaj 20 sekund. Powtérz AQwiczenie lewA nogAd. Warto jed
OO00OOwykonaAd réwniel® po spacerze.[

aood

- W czasie maszerowania odpowiednio stawiaj stopy. Przetaczaj je od[d

O0O0O0OpiAOty przez[IIdrddstopie do palcéw. PrzedniAQ czAOOciAO stopy odpychaj siACIO
O0O0OOod podddolZa. Krok stanie siAd wowczas krotki, ale marsz nie bAQOdzie[
OOOOsprawiald ci trudnolci.

oo

- IdAOc, pamiAdtaj o utrzymywaniuCprawid(ddowej postawy. Patrz przedd

OOOOsiebie. Wyprostuj siAd. 8bra nie bAOOdAO wéwczas naciskaAl na puca, dziAOkiO
OOOOczemu odetchniesz pednAO piersiA i lepiej dotlenisz callde cialddo. WyobradI
OO0OOsobie, (e gdy robisz krok, ktoO lekko ciAdgnie za sznurek przyczepionyO

OOO0Odo czubka twojej gllowy. [

oood

OOONapnij miAOOdnie brzucha i poddladkéw. datwiej bAOdzie ci utrzymaAO wyprostowanA
postawA, odciAZysz krAOgosdup. Ugnij rACce pod kAOtem prostym i lekko nimi wymachuj w
czasie marszu. AngalZujAdc w chodzenie callde ciaddo, spalisz wiACcej kalorii.

O

oo
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oo

O

a
O
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O

O

oo
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OOCOPomocna gimnastyka

O

OOOKalxdy rodzaj umiarkowanie intensywnych AQwiczedd gimnastycznychd
OOOprzyniesie odczuwalne efekty, pod warunkiem, [Ze bAOdAO wykonywane
OOOdwa&ndash;trzy razy w tygodniu po dwadziel[dlcia minut. Nic nie stoi jednak nall
OOOprzeszkodzie, by treningi wyddduZyA do calddej godziny &ndash; wszystko zaleZyd
OOOod indywidualnych molZliwoci.

O

OOODziAOki odpowiednio uldoZonemu programowi po 10 tygodniach moZna obnilkyAOd O
OOOciOdnienie skurczowe o 1&ndash;2 punkty, a rozkurczowe &ndash; nawet o 2,5 punktu.O
OOOPo to jednak, aby utrzymal siAO pozytywny efekt, nie nalely przerywaAOO
OOOAOwicze.

O

ooo

O

oooaao

OO0OMagodne tai-chi

O

OOOTai-chi to system AOwiczedd wywodzAOcy siAQ z dalekowschodnich sztuk walki.
OO0OPolegajAdd one na wykonywaniu powolnych, bardzo rytmicznych ruchéw o0
OO0Ozmiennym kierunku, wymagajACcych przenoszenia ddrodka ciACdZkodci cialda.O
OO00OAOwiczenia sAO stosunkowo proste, nie sprawiajAd wiAOc trudnodci nawetd
OOOosobom, ktdre wezelddniej prowadzildy siedzAOcy tryb Xycia.
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O

OOOChoAd molZe wydawaAO siAO to zaskakujAOce (ta dyscyplina sportu nie kojarzyd
O0O0OsiAO bowiem z jakimkolwiek wysiCIOkiem), uprawianie tai-chi obniCZald
OOOcidOnienie tAOtnicze krwi niemal tak samo, jak umiarkowanie intensywne
O0O0OzajAlcia aerobowe.

O

ooo

O

oooo

OOOLeczniczy trening silldowy

O

OOOAOwiczenia sillowe alboCbporowe (czyli takie, podczas ktérychd
OO0Owykorzystuje siAO ciAOarki lub opér wlDasnego ciadda) réwniel@ mogAOd poméc w
OOOleczeniu nadcilldnienia. Uczestnicy jednego z badaldl 3 razy w tygodniuld
OOOprzez 6 miesiAlcy odbywali zajAcia silldowe. Po zako[dczeniu programul]
OOOcidOnienie skurczowe spadl(dlo u wszystkich [drednio o 5 mm Hg, rozkurczowel[
O00Ozad o 4 mm Hg.

O

OOODodatkowA zaletAO AOwiczeD siowych jest to, ke umoZliwiajAd spalenied
OO00OwiAOkszej ilodOci kalorii nik AQwiczenia bez obciAdDZenia. Nigdy jednak nied
OOOpowinny zastAOpowaAO innych form aktywno[ci, opisanych wczeddniej, np.O
OOOspaceréw. MogAd byAO jedynie ich uzupeddnieniem.

O

OOOI co najwalZniejsze, osobom cierpiAllcym na chorobAO nadcilldnieniowA nied
OOOwolno wykonywaAO AQwiczed siddowych bez konsultacji z lekarzem orazd
OOOwykwalifikowanym trenerem.

O

aooo

O

OOOMAOdrze stopniuj czas marszu i wysilldek

O

O0O0OJeZeli prowadzisz siedzAOcy tryb CFycia i masz nadwagA[, nawet spacer moZe
OOObyAO dla ciebie wyzwaniem. Dlatego nie wyruszaj od razu na ddugie trasy.O
OOOW ponilZszej tabelce znajdziesz optymalny plan przyzwyczajenia siACJ do

OO Ospacerow.

O

ooo

O

oooao

OO0OTydzie OO : T O (T T TR CIOIIH 0010

O

oooo
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O

oooao

OO0OCzas trwanialllllll0 minIII5 minIIR0 min OIBO min

O

oooaao

OOOspaceru:

O

oooaao

OO0OIledIAO spacerdw B T ¥ T T T 10#% (T

O

oooao

OOOw tygodniu:

O

oooO

O

oooo

oooo

O0O0OIntensywnoDAO wysildku: dla 1 tygodnia niewielka, dla 2,3 i 4 tygodnia umiarkowana.
O
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O

O0O0OPrzed kalZdym marszem rozciAQlgaj miAOOnie ndg i grzbietu
O

ood

O

aog

O

aood
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oo

oOoOood

oaono

O

oo

OOONie kalxdy sport jest dobry

O

OO0O0soby cierpiAce na chorobA nadcilldnieniowA powinny wystrzegaA siA niektérych
dyscyplin sportowych.

O

OOOOTe dobrany rodzaj aktywnoldci fizycznej, podobnie jak zbyt intensywny[l
OOOtrening, molEe przyniedJAD odwrotny od zamierzonego skutek &ndash; zamiastd
OOOobnilzyAOd cildnienie tAOtnicze krwi, podwy[Zszy je.

O

OOONiekorzystne dla nadcilldnieniowcow formy aktywnol[Ici.

O

OO0ONie zalecane jest uprawianie wszelkich dyscyplin sportu, ktére sAOO
O0O0OzwiAOzane z wykonywaniem wielu rytmicznych, powtarzalnych ruchéw z duzym0O
OOOobciAOeniem (np. wioddlarstwo, sprint).

O

OOONaleZy unikaAO réwniel® sportdw gorskich, jak np. wspinaczka, narciarstwod
O0O0Ozjazdowe. PanujAlce w gérach warunki atmosferyczne (rozrzedzoned
OOOpowietrze, niskie temperatury zimA) podnoszAO cilldnienie krwi.

O

ooo

O

oooao
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O

oooao

OOOBezpieczny wysilllek

O

00O0Z jakAO intensywnodciAO trzeba AQwiczyAO, by skutecznie obnilZyAOd cilldnienie,d
O00Oa jednocze[nie nie zaszkodziAO sobie? Aby to obliczyA, zastosujO
OOOspecjalny wzér.

O

OOOSpecjalilci z ogdlnowiatowej organizacji zajmujACcej siAC] problemem
OOOnadcidnienia stwierdzili, Cre tAOtno podczas wysilIOku powinno wynosiACIO
OOO50&ndash; 70 procent maksymalnej wartodci tAtna odpowiedniej dla twojegod
OOOwieku. TAO ostatniAQl wartoDJAO molEna wyliczyAQl wed[ddug nastAOpujAC]cego wzoru:
O

oooaao

oooo

- O

OOO0O0R20 minus wiek = maksymalne tAOtno wysilOkowe O

oooao

oooO

O

OO0OPrzykdad: jeddli masz 30 lat, twoje maksymalne tACtno wynosi 190 (220 &ndash; 30 = 190).
70 procent tej warto[ci to 133.

O

OO00OStAOd wniosek, [Ze dredni wysildek fizyczny dla osoby w twoim wieku toO
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OOOtakie AOwiczenia, podczas ktérych tAdtno nie przekroczy 133 uderze sercall
OOOna minutAC.

O
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O

oooao

ooo

O

oooo

ooaao

-O

OOOO0AktywnoddADO fizyczna wspaniale relaksuje i odprAC[Za, co korzystnie wpddywa na
cilllnienie.d

oooao

-O

OOOOW kontrolowaniu ddugoci spaceréw doskonadAO pomocAO jest krokomierz.[
oooaao

oooo

oo

oo

O
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