Nie ruszasz sie — ryzykujesz
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Q tym, ze ruch to zdrowie,
nékamuErzypommaé nie
trzeba. A mimo wszystko
wielu z nas, takze tych
majgcych na uwadze zdrowe
zywienie, kultywuje kanapaw
styl zycia, pocieszajgc i
sig, Ze jeszcze nie jest tak
Zle. Pierwszym sygnatem
do pracy nad Saéa jest
zwykle otylosc. Tymczasem
organizm czy szczuplych,
czy grubszych cierpi bez
ruchu tak samo, kazdego
dnia doznajgc uszczerbkow,
ktore z czasem manifestujg
sie powazng chorobag.

Spotkalismy sig, aby porozmawiac

o wplhywie ruchu na uklad krazenia...
Wiem, dlaczego zadaje mi sig takie
pytanie. Choroby zwigzane 2 ukladem
kraZenia to zabojca numer jeden.

W dalsze| kolejnosci zabijaja nas no-
wotwory | dolegliwosc zwigzane z me-
tabolizmeam. Pytanie |, Jak wolywa ruch
na ukiad krazenia?” ma jednoznaczna
odpowlieds - korzystnie. Dlaczego?
Aby to wyjasnic, musimy cofngd sie

w odleglg przesziosc | wytlumaczyd,
jak formowaly sie geny cziowieka,
Genotyp cziowieka ksztattowal sieg

w okresie 50.000-10.000 lat ternu.

Od tamtego czasu nastapily w nim
Zmiany na poziomie zaledwie 5%, To

w akbywnosgci fizyczne| powstawal nasz
genatyp. Czlowiek jest zbudowany

i przystosowany do wysifku fizycznego.
Istotna zmiana w sposobie Zycia zaszla
w ciggu ostatnich 100, a nawet 50 lat
kiedy zaczeligémy wysiadywad przed
telewizoram czy komputerem. Nig po-
winno sig wiec pytac, jak ruch dziala na
ukiad krgzenia, ale jak brak akbywnosci
wphywa na caly nasz organizm. Tu
wchodzimy nieco w biologig molekular-

na. Wysitek mamy zapisany w genach
i Dne codziennie wysylajg informacie
| 0 potrzebie ruchu, one budujg sied
genetyczng, na bazie kidrej powstaje
i matryca genetyczna i rozwijaja sig bial-
ka niezbedne do regulowania réznych
procesdw zachodzacych w naszym
organizmie. Brak ruchu powoduje,
78 pewne geny nie uakbywniajg sig,
a co za tym idzie, nie powstajg pewne
bialka. Jesli ich nie ma, procesy 53
niewlasciwie regulowane | zaczyna
pojawiad sie choroba. Sg wprawdzie
i setki genow i setki bialek, ale brak
. aklywnosci powoduje, Ze wsréd nich 5
czy 8 nie dziala. £ czasem dochodzi do
mutacyi kilku gendw, co skutkuje nara-
stajaca choroba. Kiedy rozpoczynanmy




treningi, geny, ktore byly uspione, bo
nie mialy stymulujacego je bod?ca (ak-
tywnosci fizyczne]), zaczynajg dzialad,
Stopnicwo powracamy do norrmy;, ale
nie wszystko da sig cdbudowad.

Brak akiywnosci wplywa jednak nie-
korzystnie na ukfad krgZenia...

Bialka dzialajg wszedzie, nie tylko

w Ukladzie krwionosnym. Diatego nie
chog skupiad sig tylka na nim. Brak
akbywnodci powoduje nieprawidlowes
dzialanie calego organizmu. Mozna po-
wiedziec, ze brak akbywnoscl fizyczne]
jest niezaleznym cZynnikiem, kidry
zwisksza zagrozenie wystapienia cho-
roby serca. Dodatkowo, brak akbywno-
sci fizyczne] awigksza ryzvko wystgpie-
nia naccignienia tetniczego, cukrzycy,
zaburzen lipidowych i innych zmian
metabolicznych, badacych czyhnikami
ryzyka choroby nigdokrvienne] serca.
Aktywnost fizyczna jest niezbedna do
teqo, zeby setki elementdw w naszym
organizmie dzialaly prawidlowo. Mie
badac akbyani fizycznie, wyjmujermy
poszozegalne cegietki 2 Konstrukcji

i coraz bardziej nam grozi, ze budy-
nek" sig rozpadnie.

Mam jednak wraZenie, e obecnie
nieaktywnosc staje sie norma, a ak-
fywnosé wyczynem, czyms, co sig
zauwaza i chwall,

Kiedy ocenia sig efekty aktywnosci
fizyczne|, wybiera sig grupe kon-

| trolng — ludzi nieakbywnych,.. Coraz
czedcie] mowi sig, & to jest jednak

| jakis zart, bo jako grupa kontrolna po-

& \inni by¢ traktowani ci akiywni. Osoby
! i prowadzgce tak zwany siedzacy tryh |
| 7ycia przeprowadzajg na sobie groZny

permanantry eksperyment Zyciowy

Tu moina oczywiscie oponowac, ze
rmima braku ruchu Zyjemy diuze), To
prawda, ale taki stan zawdzigczamy
wylgcznie rozwojowi medycyny. Mozna
filozoficznie stwierdzid, Ze ewolucja nia
budowata nas po to, abysmy diuga
2yli, tylko przekazywali geny... Mozna
tez siedzied w fotelu i wygodnie przyjac
zatozenie, 2e | tak kolejna 40 tysigoy lat
ewolucji wysliminuje koniecznosdt bycia
akbywriym.,

Kogo mozna nazwac osobg aktywng
fizycznie?

Mig tak fatwo to zdefiniowad. Jezel
zastosujemy kwalifikacjg rekreacyjng,
to w Swistle do niedawna uznawa-
nego standardu osobg akbywna byla

= Akuna

— standard amerykanski.

Jakg ilos¢ ruchu powinnismy
| sobie zapewnic, aby zachowac
i zdrowie?

dwiczaca przynajmnig| trzy
razy w tygodniu. Obecnie
bierze sie pod uwage jako
podstawowy — i slusznie

Opisuje on osobe akiywng
fizycznie jako te, kidra podej-
muje rekreacyjna akbywnosc
fizyczna praynajmnie] pied razy
w lygodniu.

Proba zdefiniowania, ze kios jest
akbywny fizycznie, wynika wiagnie

z efekidw prozdrowctnych. Mozna je
obserwowad nawet, jesli kiog cwiczy
2 razy w tygodniu, ale efekty. kidrych
oczekujemy — populacyjne, epidemio-
logiczne — =3 najsilniejsze, kiedy cwiczy
sig pigc razy w tygodniu. Obrazowo.
jesl psoba, kidra nic nie robita, ma
problermy ze zdrowiem (np. choroba
niedokrwienna serca, cukrzyca), jest
zagrozona bymi dolegliwosciami czy
ma nadwage | podejmie akbywnoss
fizyczng dwa razy w tygodniu, ta zmien
niekorzystne procesy zachodzgce w jgj
organizmie. Jezeli jedrak mialbym
rekomendowad czestotliwose podej-
maowania aktywnosci, to bedzie pigs
razy w tygodniu,

Rzadko kto ma czas éwiczy¢ pigc
razy w tygodniu... Poza tym ludzie
chcg zaczgc delikainie)...

Gwiczenia trzy razy w tygodniu to

7 pewnascig tatwiejszy do zrealizowa-
nia wariant, ale trzeba go traktowac
jako sytuacje posrednia.

Jak diugo trzeba éwiczyc¢ w ciggu
. jednego treningu?

Mie moge okreshe czasu trwania trenin-

gu dokladnie - to moze byé godzina,

i to moze byé 45 minut, w zaleznosci od
: treningu. To nie jest trudne do osig-

. gnigcia, bo za aktywnosg rekreacyjng

Lznawany jest takle intensywry spacer

. - niekoniecznie trzeba wybierac sig na
| zorganizowane zajgcia.

i Chcialoym takze podkreslic, ze

i z prozdrowotnego punktu widze-

nia najwazniejsze jest to, co sabia

zaplanujemy i cel, do ktdrego dgzymy.
. Dzialalnosc zaplanowana to moze byé

Np. Spacer po pracy, ktdry w zalezno-

éci od wydolnogci naszego organizmu
: wel. Ten poziom wydolnogci ksztattuje

moze bys mnigj lub bardzie] inten-
sywny. Wazne jest te? zwigkszanie

mimowolneg]" okofozyciowe] aktywno-
£ci — rekomendujerny wszystkim, aby
i parkowali swoje samochody dale],

{ wehodzili po schodach, itd.

Czyli éwiczac dwa razy w tygodniu,
nie zaliczamy sig do osdb akiyw-
nych?

Wiadomo, Ze lepiej zrobid cos niz nie
robid nic, ale celem powinna byé re-
gulama aktywnosc fizyczna — ona jest
norma, do kidre] przystosowany jest
Nasz organizm.

Jakie treningi powinno sig wyblerac?
Czy tak samo dzialajq aerobik, pila-
tes [ fat burning?

Akbywnosci fizycznej nie mozna
oceniac za pomocy wynalazkdw typu
aerobik czy pilates. Wysilki fizyczne
dzielimy na tlenowe i beztlenowse —

w Zaleznosci od tego, jakie substraty
wykorzystujermy w danym momencie.
Musimy przyjrzec sig temu, co jest

: podstawg naszeqo 2ycia. Podczas

codziennych czynnosci, takich jak np.
podejscie do autohusu czy mycie sig,
dzialamy w sferze energetyki tleno-

naszg zdelnosé do Zycia. Wazne jest
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na przyklad, jaki dystans jestesmy
w stanie przebiec. Wysilek tlienowy
okresla naszg adaptacje do Zycia

i od niego zalezy m.in. nasze bezpie-
czenstwo (np. czy bedziemy w stanie
komus uciet) | codzienne funkcjono-
wanie. Ten aspekt wysilku byt przez
wiele lat uznawany za podstawowy,
ksztaltujgcy nasze zdrowie. Na temat
wysilku beztlenowego - silowego -
spora | szeroko dyskutowano. Od
pewnego cZasu znalazl on swoje
miejsce w akbywnosci rekreacyjne).
Coraz crescie] mowi sig, Zze dla osob
slarszych, ktére mogg miec problemy
Z wysilkiem tlenowym {czyli wytrzy-
malosciowym: bieganie, chodzenie)
trening silowy jest korzysiny. Wyslar-
czy, 2e majg prosty sprzet, np. lekkie
hantelki, gumy lub bardzie] skompli-
kowany, ale trening jest prowadzo

ny przy matych obcigzeniach. Taki
trening réwniez odpowiada czynno-
sciom Zyciowym, kiore podejmuje-
my — Czasami przeciez musimy cos
przeniesc, podniesé, kogos po-
pchrge - to wymaga przygotowania
silowego. Kolejny element podzialu
rodzajéw aktywnosci lizycznej zalezy
od intensywnosci. Mawimy o treningu
submaksymalnym (niemaksymal-
mym), maksymalnym {(genernjgcym
maksymaine letno) i supramaksymal-
nyrm - czyli o intensywnosci wigksze|
niz maksymalna. To tylko pozornie
wydaje sie nielogiczne, bowiem orga-
nizm patrafi wygenerowad w krdtkim
czasie wigkszg moc.

Zajec jednak jest
mndstwo, co wybrac?
W nazwach mozna
sig pogubic... Nordic
walking czy bieganie?
TBC czy fat burnig?
Aerobik tradycyjny czy
| w wodzie?
I Prawda jest taka, ze
Z punktu widzenia proz-
drowotnego najlepsze
&g formy najprostsze.
MNajefekbywnigisza
formg treningu jest
spacer cZy bieg.
Wielu ludzi uwaza, ze
| bieganie jest nudne
| sklania sie ku inmym
formom - jezdzie na
rowerze czy zajgciom
Zorganizowanym.
Bieg jednak naj-
szybcie] generuje dodatnie sprzezenie
zwrotne. Co to oznacza? Wysilek
fizyczny, kiedy jest dobrze prowadzony,
buduje preyewyczajenie. Ono z kolei
wywoluje potrzebe aklywnosci fizycz-
nej. To wiasnie bieg jest forma, kidra
LLZaleznia® najszybcie]. Taki efekt osig-
gniemy jednak tylko przy zaloZeniu, 7e
intensywnose wysilku jest prawidiowo
dopasowana do naszych mozliwosc
Trenujgcy moze kupic urzadzenie do
monilorowania pracy serca i sprobo
wat samodzielnie sprawdzad | dosto-
sovMAWaEC INtensywnosc. Nie mozna
doprowadzac do przecigzen, warto
wiec pilnowad tetna. Biegad moZna
wszedzie, co jest dodatkowg zaletg tej
formy ruchu,

A te inne, nowe formy zajec?

Jestem lekarzem. Nie znam sie na
pilatesach | asrobikach. Wiem, na
czym polegajg te 2ajecia, moge
zaprojektowac treningi, ale konkretne
zestawy cwiczen uklada trener. Nowe
formy ruchu i nowe nazwy postrze-
gam bardzigj jako element marketin-
gowy, Ktory Z pewnoscig uatrakcyjnia
akhywnosc fizyczng | wzmacnia
glement motywacyjny. Ludzie potrze-
bujg motywacji, kogos, kig ich pilnuje
i elementu rywalizacji. To pozwala im
wytrwac w systematycznych cwicze-
niach. Ta marketingowa otoczka jest
wiec bardzo wazna i nie mam nic
przeciwko nigj. Majefektywniejsze sg
jednak proste formy — biegi, jazda na
roverze, lrening wicslarski, phywanie,
kajaki.



Czy podczas éwiczen powinnismy
sig pocic?

Intensywnose optymalna® nie ozna-
cza maksymalna”. Trening nie moZe
by wykarczajgey, ale z drugisj strony
akbywnosd fizyczna ma by wydarze-
niem, kidra powoduje wysitek, a wigc

i pocenie sie.

W gazetach moina przeczytac wska-
zowki na temat fego, o fakiej porze
dnia najlepief éwiczyc. Czy to ma
jakie$ znaczenie?

Okreglanie najlepszych godzin na
cwiczenia to kolejny element majacy
nas zmobywowad do dzialania. Ta
sama pora treningdw buduje prayzwy-
czajenie. Patrzac na zwigzek ruchu

i Zdrowia powiem, Ze po prostu trzeba
by akbywrym. A o kidrej godzinie, to
hie ma Znaczenia.

Kiedy mozna odezud plerwsze
pozytywne sygnaly, ze cos sie w nas
zmienia?

Efekty 53 krdtkofalowe | diugofalowe.
Mrie jako lekarzowi zalezy na tych
drugich. Chea, aby pacjent, kidry do
mnie przychodz, 2yl diuze], byt dilze]
sprawny | zdrowy. MNa efekty diugofa-
lowe trzeba diugo i systematycznie
pracowad, ale ich konsekwencje tez

sg diugatrwate. Nie odezujerny ich

od razu, ale to dzigki nim nie marmy
choroby nowotworows], charoby
sarca, nadcignienia, cukrzycy. Biezges
zrniarny — efekly krotkofalowe natomiast
odczujemy bardzo szybko. Od razu
badziemy miet lepsze samopoczucie,
nastepnie dobrg sylwetke, staniemy sig
sprawni fizycznie | to sig daje zauwa-
ZyC. W miare potrzeby uda nam sig
kogos dogonic, komus uciec. Pozyhyw-

ne efekly treningu w psychice ujawniajs

sie od razu. Jesli zaczyna sig realizo-
wac prawidiowao zaplanowany trening
- np. dobrze sie pobiega - satysfak-
cje odczuwa sie juz podczas biegu
Oczywiscie mozZe pojawic sig tez dolek
Zwigzamy z tym, 2e zamiast zaplano-
warych trzech kilometréw przebie-
griemy tylko jeden. £ czasem jednak
nasza wydolnogd zacznie wzrastac, co
cleszy | mobywuje. Nalezy pamigtac,
Ze jednymi zajeciami niczego sig nia
zmieni. Szybko pojawiajg sig rownies
zmiany w rhigsniach. Juz po tygoedniu
od rozpoczecia treningdw obserwuje
sig Zwigkszong ilosc mitochondridw —
falbryk enargii — w tkance migsnicwej
oraz wigksze unaczynienie.

= Akuna

Jak pordwnuje sig akfywnosc

{ Dcenia sie tez wydolnosc,
| Jednak z mojego punk-

. tu widzenia dzisiejszy

i wynik nie ma wiskszego

| znaczenia. Zalezy mina

zmianach. Trenujacy

| Sportowcy musza specjalnie o siebie

dbac?

Ci, ktdrzy chog odnosié spektakularne
sukcesy, Irenujg na granicy intensyw-
nodci. Wiecej nie znaczy jednak lepiej,
z czeqo zdaje sobie sprawe | madry
zawodnik, | madry trener. Niskiedy naj-
bardzie] efekbywna intensywnosc kszial-
Iuje sie na poziomia 0%, a nig 100%,
czy np. wystarczy podniesé maksy-
malny cigzar dwa razy, a nie dziesigs,
Trening zawodowego sportowsa jest

stale monitorowany | dostosowywany.

Pracuje nad nim trener, fiziolog, lekarz,

Jegli mialoym odpowiedzied na pytanig,
| czy sport wyczynowy jest zdrowy, (0

powiedziaibym, ze tak. Tylko anomalie

wystepujace w sporcie szkodzg — do-

ping, mezdrowa rywalizacja, ktora pro-

wadzl do poszukiwania drog na skroty,

przetrenowanie wyrnikajace 2 mylnego
przekonania, ze 21 jednastek traningo-

wych w tygodniu jest lepsze niz np, 10.

Niektorzy boja sig wysilku | aktyw-
nosci, poniewaZz maja zbyt wysokie
tetno podczas spoczynku.

Zhyt wysckie tetno oznacza, 2e wydal-
nost jest slaba, Aktywnosc fizyczna jest
niezbadna, aby je wyregulowad. Nia
mazna bad sie tetna. Wysilek je pod-
wyZsza i to jest naturalne, Tetnerm regu-
lujermy wysitek. Z kolei tym, jak szybko
wraca do stanu spoczynku, okreslamy
zdolnosé adaptacying ukladu krazenia

— U bardzig] wytrenowane] osoby tetno

wyTGwna sig szybicie].

fizyczng? Czy mozna okresiic,
kto jest lepszy, a kto gorszy?
Rzecz jasna lepszy bedzie ten,
ktory przebiegnie 10 kilome-
trawe w darym czasie, niz ten,
kttry pokona krotszy dystans

postepie | pozylywnych

powinni sprawdzad
swaj stan w czasie,
a nie jednostkowymi
badaniami, kitre
nic nie powiedzg.
Jesli wydolnosc
sig poprawia, fo
bardzo dobrze.
Jesli docierary

| do zalozonego celu, o jest powed do

radosci,

53 jednak choroby, ktdre powoduja
i koniecznosc ograniczenia akiywno-
sci fizyczne).

Dla kazdego mozna znaleze jakgs
forme ruchu. Whlacza sie z akiywnosc
fizyczne] bylko pacjentdw w ostrym
stanie — podczas zawalu nig mozemy
uprawiad sportu, ale juz po tygodniu
mozna podjas akhywnose na cdpo-
wiednim poziomie. Mawet dla przewle-

kle chorych znajdzie sie forma wysitku,

¢ Matki czesto tlumacza, 7e zabrania-
. ja dziecku ruchu, bo jest stabe lub

. chorowite.

| Toblad. Czesto uczestniczymy w spo-

| tkaniach i wypowiadamy sig na temat

i zwolnien lekarskich z zajed wychowania
| fizyeznego. Prawda jest taka, 2e jezeli

dziecko moze chodzié do szkoly, to
moFe remmiez brad udzial w lekcjach
WE W przypadku dolegliwosci nalezy
pozywiscis powiadomic nauczyciela. Co
wiece], zZwolnienia z WF najczescig] sq
uzasadniane astmg lub cukrzyca, a obie
te choroby leczy sie wysilkiem. Wsrod
sportowcdw olimpijczykow jest spory
procent zawodnikow z astma | cukrzyca.
Ograniczenie dziecku ruchu spowaoduja,
7a badzie bardzig] chore w przysziosc,
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