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Czy wysi[dek fizyczny moZe byAO niebezpieczny?
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OOOLiczne dowody naukowe wskazujAl bezspornie, [(Xe rekreacyjna aktywnoJAO fizyczna o
umiarkowanej intensywno[dci u zdrowych oséb doros[ddych obni(Zza calddkowite ryzyko zgonu (tzn.
niezale[Znie od przyczyny) oraz ryzyko rozwoju chordb ukdadu krAOFenia, zaréwno u kobiet, jak i u
mAOZczyzn. Silnie ugruntowane sA tak(Ze dowody na skutecznoDJAO regularnej aktywno[ci
fizycznej wréd chorych z chorobAl wiellcowA, nadcilldOnieniem tAOtniczym, chorobami naczy ]
mézgowych i obwodowych czy z cukrzycA, Wywalfz'ony program AOwiczedO powinien obejmowaAl nie
tylko trening wytrzymaldo[Mciowy, ale takZe AOwiczenia oporowe i rozciAClgajACce stawy, aby
popraW|AIZ| zdolnoJAO danej osoby do sprawnego codziennego funkcjonowania, wykonywania zada[d
wymagajAdcych sprawnoci fizycznej przy jednoczesnym ograniczeniu ryzyka urazu.
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OO00OPomimo oczywistych korzy[ci uzyskiwanych z aktywnego trybu [Zycia, kalkdy wysildek fizyczny
jest dla organizmu wyzwaniem i molZe mieAO skutki uboczne. Dotyczy to w szczegdlno[dci osdb
prowadzAI:lcych przez lata siedzAOcy tryb CEycia i zmieniajAdcych gwallltownie swoje dotychczasowe
nawyki, probUJAIZlc w ten sposob nadrobiAl stracony czas. Warto pamlAIthaAIZI ik AOwiczenia mogA]
wyzwoliAO lub przyspieszyAO rozwdj uldpionych patologii drzemiAQcych w organizmie, nieobecnych w
stanie spoczynku.
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OOODo najezAOciej opisywanych skutkdw ubocznych aktywnoci fizycznej naleXAO:
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- Urazy miAOOniowo-stawowed
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- Zaburzenia metaboliczne[]
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- Zaburzenia w obrazie krwi i funkcjonowaniu narzZAddéw wewnAtrznychO
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- Infekcje, stany zapalne, reakcje alergiczneld
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- Bezpo[Mrednie wyzwalanie niekorzystnych zdarzedd zwiAOzanych z pracAO serca.[
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OOOMajAOc na wzglAQdzie powyZsze molZliwe niepoZACdane efekty AQwiczeOO
OOOfizycznych konieczne jest wlllaldlciwe zaplanowanie treningu z[1
OOOuwzglAOdnieniem indywidulanych potrzeb i molZliwoci organizmu. Regularnyd
OOOtrening powinien byA poprzedzony wizytA u lekarza i wykonaniem badadd1O
O0OOkwalifikacyjnych, zwIaszcza w grupie oséb z wysokiego ryzykald
OOOsercowo-naczyniowego czy u pacjentdw z uprzednio rozpoznanA chorobAOIO
OO0OprzewlekdDAO i przy]mUJAIZIcych na stallle rodki farmakologiczne. Istnieje
OOOtakZe szereg bezwzglAOdnych i wzglAQldnych przeciwwskazalld do wykonywanial
OOOsystematycznych AQwiczeD fizycznych, ktérych obecnoOJAO molZte zostaAIO
OOOstwierdzona dopiero po przeprowadzeniu specjalistycznych badalld. Dol
OOOoczywistych przeciwwskazald nale[ZA organiczne, zaawansowane wady serca,]
O0O0Oznaczne uszkodzenie narzAOdéw wewnAOtrznych, grofhe zaburzenia rytmud
OOOserca, niestabilna choroba wielddcowa czy niewyréwnana cukrzyca. Nalezy
OO0Ojednak pamiAdtaAd, [Ze réwniel® niekontrolowane nadcildnienie tAOtnicze czyO
OOOchoroba wrzodowa [Zo[MAdka, a tak(Ze nawet banalny stan zapalny w
OOOorganizmie stanowi przeciwwskazanie do systematycznej aktywnolci]
O0O0Ofizycznej. Niektére z tych ograniczeId majAd charakter czasowy iC]
OOOobowiAOzujAO do czasu wyleczenia lub wyréwnania klinicznego.
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OO0OPo zakwalifikowaniu do wykonywania AQwicze[dO fizycznych warto pamiAOtaAd, O
OO00OCe wiAOkszodci urazéw i uszkodzedd molZna zapobiec poprzez stopniowel
OOOdochodzenie do po[@AQdanego stopnia wysilddku fizycznego. W poczAOtkowym[
OOOokresie treningéw naley raczej skoncentrowaA siAO na wiAOkszejO
O0OOczAOstotliwodci AOwiczed, a nie na ich intensywnoci. SzczegdlnieOd
OOOniebezpieczna jest aktywnoJAD fizyczna wykonywana w sposob nagy,
OOOnieregularny, niezaplanowany i ze zbyt dulZAO intensywnoddciA.
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L0OD0Z punktu widzenia bezpieczelllstwa, a jednoczelllnie najwiAOkszych korzyciO
OO 0zdrowotnych najlepiej jest wykonywaAEl AOwiczenia dynamiczne angaEZ'UJAIZlceIZI
OO0OdulZe partie miAOOOniowe. Do takich AdwiczeD zalicza siAC] miAQdzy innymi: O
L0 Ospacery, marsze, bieganie, jazda na rowerze, pLLlywanie itp. WysilTIkill
UtwytrzymalllolTlciowe powinny stanowiAOl podstaWAEl treningu, natomiast innel]
OOOrodzaje AOwiczed, w tym takZe sillowe mogAO stanowiAl jedynie uzupeddnienie
L0 0calllkowitej dawki aktywnollLlci fizycznej. Aby ryzyko powik[Ilalll zwiAOzanych zO
OO0Otreningiem by[o jak najmniejsze naleCZy pamiAOtaAO takZre o tym, abyO
OO0OwlDallciwy trening by[T] poprzedzony AOwiczeniami rozgrzewajAOcymi, adl
O0O0Ozakodczony AQwiczeniami wyciszajAOcymi.
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OOONie bez znaczenia jest takZed

OOOpodddolZe i okolicznodci Odrodowiskowe dla wykonywanych wysillOkéw. Dotyczyd
O0OOto w szczegolnoci aktywnoci na OO0wieZym powietrzu i w miejscach o
OOOdulZym natAOZeniu ruchu komunikacyjnego. UczestniczAOc w grupowychd
OOOtreningach fizycznych warto nie ulec zanadto pokusie rywalizacji i(]
OOOutrzymaAOd wdasne indywidualne tempo AQdwiczedd. Warto pamiAOtaAdl, ke
OO0OaktywnoddAO fizyczna, aby przynosildda korzy[dci dla zdrowia fizycznego i
OOOpsychicznego musi dostarczaAl odpowiedniej dawki relaksu, rozrywki iC]
OOOradodci. Wykonywanie regularnych AQOwicze[d nie powinno byAd codziennym
OOOobowiAOzkiem ale przyjemnAO rutynAL.
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OO0OPodsumowujAc nalelty stwierdziA, [Ze podejmowanie jakiegokolwiek wysilIdkud
OOOnawet przez osobAO zdrowAO jest obarczone ryzykiem wystApienia objawéwO
OOOniepo@AOdanych. Warto jednoczenie pamiAdtaAl, (ke prawdopodobieMstwod
OOOniepo@AOdanych zdarzed jest dalece wiAOksze przy prowadzeniu siedzAOcego
OOOtrybu (Fycia, a docierajAddce do nas informacje o nagdych zgonachO
OOOsportowcdéw odnoszAO siAO do zawodowej aktywnodci wyczynowej, a nie tejdd
OOOrekreacyjnej o umiarkowanej intensywnolllci.
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