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			Liczne dowody naukowe wskazujÄ… bezspornie, Åźe rekreacyjna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna o
umiarkowanej intensywnoÅ›ci u zdrowych osób dorosÅ‚ych obniÅźa caÅ‚kowite ryzyko zgonu (tzn.
niezaleÅźnie od przyczyny) oraz ryzyko rozwoju chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, zarówno u kobiet, jak i u
mÄ™Åźczyzn. Silnie ugruntowane sÄ… takÅźe dowody na skutecznoÅ›Ä‡ regularnej aktywnoÅ›ci
fizycznej wÅ›ród chorych z chorobÄ… wieÅ„cowÄ…, nadciÅ›nieniem tÄ™tniczym, chorobami naczyÅ„
mózgowych i obwodowych czy z cukrzycÄ…, WywaÅźony program Ä‡wiczeÅ„ powinien obejmowaÄ‡ nie
tylko trening wytrzymaÅ‚oÅ›ciowy, ale takÅźe Ä‡wiczenia oporowe i rozciÄ…gajÄ…ce stawy, aby
poprawiÄ‡ zdolnoÅ›Ä‡ danej osoby do sprawnego codziennego funkcjonowania, wykonywania zadaÅ„
wymagajÄ…cych sprawnoÅ›ci fizycznej przy jednoczesnym ograniczeniu ryzyka urazu. 


			    


			Pomimo oczywistych korzyÅ›ci uzyskiwanych z aktywnego trybu Åźycia, kaÅźdy wysiÅ‚ek fizyczny
jest dla organizmu wyzwaniem i moÅźe mieÄ‡ skutki uboczne. Dotyczy to w szczególnoÅ›ci osób
prowadzÄ…cych przez lata siedzÄ…cy tryb Åźycia i zmieniajÄ…cych gwaÅ‚townie swoje dotychczasowe
nawyki, próbujÄ…c w ten sposób nadrobiÄ‡ stracony czas. Warto pamiÄ™taÄ‡, iÅź Ä‡wiczenia mogÄ…
wyzwoliÄ‡ lub przyspieszyÄ‡ rozwój uÅ›pionych patologii drzemiÄ…cych w organizmie, nieobecnych w
stanie spoczynku. 


			Do najczÄ™Å›ciej opisywanych skutków ubocznych aktywnoÅ›ci fizycznej naleÅźÄ…:


			

				
 - Urazy miÄ™Å›niowo-stawowe

				
 - Zaburzenia metaboliczne

				
 - Zaburzenia w obrazie krwi i funkcjonowaniu narzÄ…dów wewnÄ™trznych

				
 - Infekcje, stany zapalne, reakcje alergiczne

				
 - BezpoÅ›rednie wyzwalanie niekorzystnych zdarzeÅ„ zwiÄ…zanych z pracÄ… serca.

			

			


			 


			


			


			


			


			


			


			


Pamietaj o Sercu

http://pamietajosercu.ikard.pl Kreator PDF Utworzono 18 April, 2024, 21:15



			 

			MajÄ…c na wzglÄ™dzie powyÅźsze moÅźliwe niepoÅźÄ…dane efekty Ä‡wiczeÅ„

			fizycznych konieczne jest wÅ‚aÅ›ciwe zaplanowanie treningu z

			uwzglÄ™dnieniem indywidulanych potrzeb i moÅźliwoÅ›ci organizmu. Regularny

			trening powinien byÄ‡ poprzedzony wizytÄ… u lekarza i wykonaniem badaÅ„

			kwalifikacyjnych, zwÅ‚aszcza w grupie osób z wysokiego ryzyka

			sercowo-naczyniowego czy u pacjentów z uprzednio rozpoznanÄ… chorobÄ…

			przewlekÅ‚Ä… i przyjmujÄ…cych na staÅ‚e Å›rodki farmakologiczne. Istnieje

			takÅźe szereg bezwzglÄ™dnych i wzglÄ™dnych przeciwwskazaÅ„ do wykonywania

			systematycznych Ä‡wiczeÅ„ fizycznych, których obecnoÅ›Ä‡ moÅźe zostaÄ‡

			stwierdzona dopiero po przeprowadzeniu specjalistycznych badaÅ„. Do

			oczywistych przeciwwskazaÅ„ naleÅźÄ… organiczne, zaawansowane wady serca,

			znaczne uszkodzenie narzÄ…dów wewnÄ™trznych, groÅºne zaburzenia rytmu

			serca, niestabilna choroba wieÅ„cowa czy niewyrównana cukrzyca. NaleÅźy

			jednak pamiÄ™taÄ‡, Åźe równieÅź niekontrolowane nadciÅ›nienie tÄ™tnicze czy

			choroba wrzodowa ÅźoÅ‚Ä…dka, a takÅźe nawet banalny stan zapalny w

			organizmie stanowi przeciwwskazanie do systematycznej aktywnoÅ›ci

			fizycznej. Niektóre z tych ograniczeÅ„ majÄ… charakter czasowy i

			obowiÄ…zujÄ… do czasu wyleczenia lub wyrównania klinicznego.


			


			Po zakwalifikowaniu do wykonywania Ä‡wiczeÅ„ fizycznych warto pamiÄ™taÄ‡,

			Åźe wiÄ™kszoÅ›ci urazów i uszkodzeÅ„ moÅźna zapobiec poprzez stopniowe

			dochodzenie do poÅźÄ…danego stopnia wysiÅ‚ku fizycznego. W poczÄ…tkowym

			okresie treningów naleÅźy raczej skoncentrowaÄ‡ siÄ™ na wiÄ™kszej

			czÄ™stotliwoÅ›ci Ä‡wiczeÅ„, a nie na ich intensywnoÅ›ci. Szczególnie

			niebezpieczna jest aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna wykonywana w sposób nagÅ‚y,

			nieregularny, niezaplanowany i ze zbyt duÅźÄ… intensywnoÅ›ciÄ…. 


			


			


			


			

		

	














	

		

			

			Z punktu widzenia bezpieczeÅ„stwa, a jednoczeÅ›nie najwiÄ™kszych korzyÅ›ci

			zdrowotnych najlepiej jest wykonywaÄ‡ Ä‡wiczenia dynamiczne angaÅźujÄ…ce

			duÅźe partie miÄ™Å›niowe. Do takich Ä‡wiczeÅ„ zalicza siÄ™ miÄ™dzy innymi:

			spacery, marsze, bieganie, jazda na rowerze, pÅ‚ywanie itp. WysiÅ‚ki

			wytrzymaÅ‚oÅ›ciowe powinny stanowiÄ‡ podstawÄ™ treningu, natomiast inne

			rodzaje Ä‡wiczeÅ„, w tym takÅźe siÅ‚owe mogÄ… stanowiÄ‡ jedynie uzupeÅ‚nienie

			caÅ‚kowitej dawki aktywnoÅ›ci fizycznej. Aby ryzyko powikÅ‚aÅ„ zwiÄ…zanych z

			treningiem byÅ‚o jak najmniejsze naleÅźy pamiÄ™taÄ‡ takÅźe o tym, aby

			wÅ‚aÅ›ciwy trening byÅ‚ poprzedzony Ä‡wiczeniami rozgrzewajÄ…cymi, a

			zakoÅ„czony Ä‡wiczeniami wyciszajÄ…cymi. 
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			Nie bez znaczenia jest takÅźe

			podÅ‚oÅźe i okolicznoÅ›ci Å›rodowiskowe dla wykonywanych wysiÅ‚ków. Dotyczy

			to w szczególnoÅ›ci aktywnoÅ›ci na Å›wieÅźym powietrzu i w miejscach o

			duÅźym natÄ™Åźeniu ruchu komunikacyjnego. UczestniczÄ…c w grupowych

			treningach fizycznych warto nie ulec zanadto pokusie rywalizacji i

			utrzymaÄ‡ wÅ‚asne indywidualne tempo Ä‡wiczeÅ„. Warto pamiÄ™taÄ‡, Åźe

			aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna, aby przynosiÅ‚a korzyÅ›ci dla zdrowia fizycznego i

			psychicznego musi dostarczaÄ‡ odpowiedniej dawki relaksu, rozrywki i

			radoÅ›ci. Wykonywanie regularnych Ä‡wiczeÅ„ nie powinno byÄ‡ codziennym

			obowiÄ…zkiem ale przyjemnÄ… rutynÄ….


			


			


			


			


			


			

			 

			PodsumowujÄ…c naleÅźy stwierdziÄ‡, Åźe podejmowanie jakiegokolwiek wysiÅ‚ku

			nawet przez osobÄ™ zdrowÄ… jest obarczone ryzykiem wystÄ…pienia objawów

			niepoÅźÄ…danych. Warto jednoczeÅ›nie pamiÄ™taÄ‡, Åźe prawdopodobieÅ„stwo

			niepoÅźÄ…danych zdarzeÅ„ jest dalece wiÄ™ksze przy prowadzeniu siedzÄ…cego

			trybu Åźycia, a docierajÄ…ce do nas informacje o nagÅ‚ych zgonach

			sportowców odnoszÄ… siÄ™ do zawodowej aktywnoÅ›ci wyczynowej, a nie tej

			rekreacyjnej o umiarkowanej intensywnoÅ›ci.
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