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Alveo dla sportowcow

Ruch sposobem
na mfodosc

0 dobrodziejstwach aktywnosci fizycznej, odkwaszeniu organizmu
i zwigzku sprawnoéci fizycznej z kandycjg psychiczng mowi
dr Witold Furgat, Sekretarz Zarzadu Gléwnego Polskiego

Towarzystwa Medycyny Sportowej

Dilaczego w naszym Zyciu tak wazny
Jest ruch?

Aktywnost fizyezna zapobiega procesom
starzenia organizmu. Kiedy ,przemijarmy”,
zmieniajg sie wszystkie parametry fizjolo-
giczne. Zmienia sig wartosc tetna, masa
ciala, parametry morfologiczne zwiazane
z gospodarky bicchemiczng organizmu,
zuywajg nam sie stawy | migsnie. Serce,
ktdre jest ghéwnym motarem wszelkich
przermian w organizmie, jesli nie jest
poddawarne regularnemu wiysitkowi, nie
uczestniczy w procesie tzw. adaptac)i po-
wysitkowe], Ruch potrzebny jest po to, by
organizm nadal uczestniczyt w przemia-
nach zwanych anabaolicznymi (zwigzarych
ze wzrostem tkanek organizmu), Zeby
jednoczesnie nie dopuicié da przemian
katabolicznych (zwigzanych z rozkladem

i zanikaniem materii organiczne).

W kazdymn przedziale wiekowym, a szcze-
gdinie miedzy 10 a 18 rokiem 2ycia

w okresie pokwitaniowym, kiedy wystepuig
procesy tworzenia, ujawniajg sie tak zwane
odrebnoici psychosomatyczne, kidre
nalefy respektowad. Miektdrzy trenerzy,
wykorzystujac je, bardzo czesto eksploatuja
miodzies, zmuszajac jg do biegdw srednich
i diugich w wieku preedpokowitaniovsym,

tj. 11-13 lat, gehy? wiwezas ze wzgledu

na malg mase data maksymalne pochia-
nianie tlenu w mlkg osigga parametry
takie, jak u zawodnika wysokiego wyczynu
— 70 ml Oykg. Tak nieprawidiowo eksplo-
atowany organizm miodego cziowieka
ulega nadmiememu zuzyciu. Ogromne
wiec znaczenie ma kontrola wszystkich
procesctw zachodzaoych podaczas wysitku
inie przeszkadzajacego jednak biologil,
poprzez badania medyczne | fizjologiczne
oraz przestrzenanie bezwzglednie zalecer

medycznych zwigzanych z poszczegolnymi
dysoyplinami sportu. Rozpoczecie treningu
WYC2YNCWego jest mozlive wiwezas, gdy
organizm jest prygotowary i nie bedzie
narazony na razne kataklizrmy zwigzane

z madmierrym ruchem. Trening musi odby-
wat sie etaparmi, Celem jest, w zaleznodci
od dyscypliny, wypracowanie wytrzymalo-
&ci, sybkodc, sity, jak réwniez techniki.

Wydaje nam sig, Ze najmnigj rusza
sie grupa wiekowa naszych rodzi-
cow, czyli 50-60-latkow, a obecnie
Jjest cata grupa 30-40-latkow, ktorzy
pracuja przy biurkach, a poruszaja
sie praktycznie tylko samochodem.
Co sie dzieje w ich organizmach
przy takim trybie Zycia?

Mastepuje deprecjacja wszystkich proce-
séw fizjologicznych. Organizm praktycz-
nie nie ma mozliwosc czerpania z tych
rezenwy, ktdre s potrzebne, aby magt byd
zdrowy, Ma przykiad siedzimy przy kom-
puterze — po kilku godzinach fizyezng)
bezczynnodcl mamy problem z kregostu-
pem szyjnym, piersiowyrm, bolg nas barki,
péznie) cbserwujermy zaniki migsni, pa
pewnym czasie pojawiaja sie problemy ze
wzrakiem. Jetli nie wkomponujemy tuta)
wysitku fizycznego, wystapi obnizenie
wydolnosci organizmu. Taka pozyda,
kiedy mamy klatke piersiows schowang
w ramiona, kisdy nie ruszajg nam sig
koficzyny dolne, poweduje zanik migsni
posladkowych, migsni brzucha. Nie me-
czymy sie fizycznie, nie poddajermy wy-
sitkowi uktadu krazenia i oddechowega,
nie podnosi nam sie tetno. Nie ma tego,
€0 w sporce nazywamy interwatern czyli
praca, wypoczynek, gotowosc do pracy,
znowu praca itd. Oprécz tego, jesli wiek-
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szosc dnia spedzamy w pozydji siedzace],
marny problem nie tlko z odpomoscia
fizyczng, ale tez 7 psychosomatyczng.
Bezczynnose wywisra negatywny wphyw
na funkcje catodcl organizmu, a przede
wszystkim na ukfad krazenia, oddecho-
wry, endokrynologiczny | uktad ruchu.

A jaka jest zaleznosc pomiedzy do-
bra kondycja psychiczna a ruchem?
Kondycja fizyezna | psychiczna 53 ze

: sobg nierozerwalnie zwiazane, Zmecze-
nie fizyczne ma odbicie w zmeczeniu
psychicznym. | odwrotnie. W odnawie
biologicznej zwracamy uwage na korela-
cje miedzy zmeczeniem, odpoczynkiem,
réznego rodzaju procesami intelektu-
alnymi, ktdre zachodza w organizmie
w trakcie zmeczenia fizycznego. Zle
wytrenowany, czyli praktycznie niewy-

. dolny organizm cddziafuje na centralny

uktad nerwowy. Kiedy jestedmy zmeczeni,
staramy sie uciec od kazdego wysitku.
Sprobujrmy wyobrazid sobie ten wysitek,
whkompaonujmy go w okreslony prze-
dzial czasu. Regularny wysitek fizyczny
podniesie naszg sprawnosd psychiczng
i intelektualng. Zachodzgee w naszym ar-
ganizmie procesy restytudi powysitkowey,
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niemoznass zamiany duzej ilodc kwasu
milekowego na dwutlensk wegla | wode
daje zmeczenie fizyczne i psychiczne
oraz nieched do wykonywania pracy.
Podnoszac swojg wydolnodd fizyezng, na

pewno bedziemy sprawnigjsi psychicznie.

Co to maczy prawidfowa aktyw-
nosc fizyczna?

Jak méwili mai prayjaciele, propagato-
2y madre] aktywnosa fizyczneg) muin.
nieodzatowany Tomek Hopfer, powin-
nigmy ruszad sie przynajmnig] trzy razy
w tygodniu ponad 30 minut. To wiasnie
po tym czasie thuszcz zaczyna zamieniad
sie v mase miedniows. W przypadku
diuzszeqgo treningu nalezatohy podniesd
swioje tetno przynajmnie] do wartosd tet-
na tlenowege, a to jest 70 proc. wartosc
tetna maksymalnega. Tetno maksymalne
Jest adelavatne do wieku. Mozemy to
policzyé, odejmujac od 220 nasz wiek.
Siedemdziesiat procent tej wartosd to jest
wysokose tetna, do ktdrg) powinnismy
dazyd podozas kazdego wysitku, lest to
tzw. tetno tlenowe. Po osiggnieciu tego
tatna wysitek jest racjonalny | daje wpis
parnieciowy w organizmie, Taki wysitek
powinnismy wykonywad co najmniej trzy

-

razy w tygodniu. Kazdy wysilek nalezy
poprzedzic prawidlowa rozgrzewks, ko=
skfada sie z dwoch czesci: ogalng (bieg,
rozcigganie) i specjalistyczne), podczas
kudre] przyootowujermy sie do konkretne-
go rodzaju ruchu, ktdry marmy wykonac,
Rozgrzewka jest potrzebna, by rozdagnac
migsnie | podniest temperature ciata przy-
najmniej o jeden, dwa stopnie, Pawinna
trwvac minimum 15 minut, Przenawy mie-
dzy poszczegddnymi wysitkami nigdy nie
powinny byé maksymalne, powinny trwad
tyle, aby nastepny wysitek zaczynac na
lekkim zmeczeniu. Cykl ten, inacze) zveany
interwalem: praca — przenva — praca, jest
podstawowym warunkiem podniesienia
wydolnodd, a co za tym idzie w per-
spekiywie uzyskania Znaczgcego wyniku
spartowego, Czesto ludzie, kidrzy poszli
raz da sitowni, na fitness, czy wykonali
inny wysifek sportowy, odczuwajg bdle
rigsni | Zrazaja sie do dalszych dwiczer.
Przychodzg do mnie padenci, kidrzy pa
bieganiu lub po pracy na dzialce twierdza,
bola ich tzw. korzonki”. Nic bardzigj
mylnega. Of, po prostu, podczas ciggle),
nierzadko kilkugodzinne| pracy wwymu-
szone] pozyeji miesnie uleghy zmeczeniu.
Wytworzony kwas milekowy nie roztozyl
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sie do dwutlenku wegla | wody, gdyz nie
zachowalismy wspomnianego przeze
mnie interwatu, Zamiast wiec preychodzic
do lekarza, powinni pogimnastykowad

sie lub po prostu pobiegad na Swiezym
powietrzu.

Jesli ktos przez wiele lat nie cwiczyl
i nagle stwierdza, Ze ma bardzo zfg
forme, dobrze jest, zeby trafif do
specjalisty, ale jesli chce trenowac
sam, np. biegac, jak powinien sie
do tego zabrac?

Bezwzglednie potrzebny jest kontakt

z profesjonalisty lekarzem lub trenerem.
Malezy poszukad poradni treningu zdro-
wotnego, gdzie lekarz zaleca badanie
krwi (bada poziom hemoglobiny i czer-
waonych krwinek) oraz ostucha serce.
Uprawianie réznych dyscyplin sportu
powinno by poprzedzone ogladem le-
karskim. Kilkanadcie dni temu przyszedt
do mnie pacjent z przebyta gruZlica,

o ktorej nie wiedzial, Dokuczaly mu
czeste dusznoscl. Zdrows) powierzch-
ni w plucach byto za mato na $redni
wiysitek. Dyscyplina sportu, ktorg cheial
uprawiad, byta dla niego niewskazana.
Wielu naszych pacjentdw ma takze
prablemy kardiclogiczne. Stad tez
bezwzglednie nalezy wykonad EKG,

a nierzadko monitorowad serce przy
pomocy badania ultrasonograficznego,

szczegdlnie jedli mamy do czynienia

z czlowiekiem powyzej 35 roku zycia.
Niestety, nie wszyscy wiemy, jaki posia-
damy potencjal zdrowotny.

MNa szezedeie w Polsce coraz blize) nam
do traktowania zdrowia jako towaru.
Bo zdrowie musi byc towarem. Zdrowy
cziowiek ma mozliwosd wykonywania
bardzie efektywnej pracy, innego wypo-
czynku i intensywnigjszego uprawiania
sportu. Bedac niewydaolni psychicznie

i fizycznie, nie potrafimy zapewnic sobie
spokojnej przysziosci,

Wracam jeszcze do pokolenia trzy-
dziestolatkow. Kiedy byli w liceum,
mieli swietne wyniki sportowe,
potem zaczeli kariere, minelo dzie-
siec lat i biorg sie za sport, czesto
ekstremalny, bo innego nie wypada
im uprawiac. Czy zajecie sie spor-
tem po tak dfugief przerwie moze
by¢ dla nas niebezpieczne?

Kilka dni temu trafil do mnie wiasnie taki
byly, kiedys swietnie zapowiadajgcy sie
sportowiec, ktory po zakoriczeniu kariery
przez dziesied [at nie robit nic i teraz
nagle zaczal trenowad, Przyszedl z ze-
rwanym sciegnem Achillesa. lezeli nasz
organizm przez dziesied |at przywyki do
braku ruchu i teraz gwattownie te pseu-
doréwnowage naruszamy, Zmuszajac
migsnie, serce, uklad cddechowy, ko
do nadmierne] pracy, to natychmiast
wystepuje tzw. przeciazenie, czy forma
tzw. pseudoprzetrenowania, W Medical
Tribune ukazat sie maj artykul wiasnie na
ternat przetrenowania. Wspominam tam,
2e konsekwencjg przetrenawania jest ob-
cigzenie nie tylko ukfadu kostnego, serca,
ale rowniez zaburzona zostaje rdwno-
waga hormonalna organizmu. Kolejnym
preykladem sa narciarze, ktdrzy bez
odpowiedniego przygotowania wchodzg
na stok. Kohczy sie to czesto zerwa-
niem wigzade! w stawie kolanowym,
uszkodzeniem stawdw biodrowych,
uszkodzeniem kosc podudzia, kosa uda,
ztamanym podczas jazdy na snowboar-
dzie nadgarstkiem, kosémi przedramie-
nia. Pojawia sie tez negatywna reakcja
ze strony ukiadu kraZenia (dolegliwosci
bélowe serca, niepokdj, a przy niekon-
trolowanym intensywnym wysitku moze
dojéé do zawalu migdnia sercowega).
Madwaga tych, przeciez miodych, ludzi,
ktarzy w wieku lat 18 waiyli 70 kg, teraz
zas wazg 100 kg, powoduje zaburzenie
funkcjonowania stawdw bicdrowych,
kolanowych, ot, po prostu, ten mtody
jeszeze organizm , rozlatuje sig”, Upra-
wianie sportu na nowo nalezy rozpoczgd
z szacunkiem dla wiasnego organizmu.
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Od czego w takim razie takie osoby
powinny zaczac?

Nalezy przygotowac organizm do wy-
sitku. Musza zachodzic procesy adapta-
cyjne, ktdre polegaja na dawkowaniu
ruchu, przy stosowaniu coraz wigkszych
obcigzen, z zachowaniem tych wszyst-
kich regut, o ktdrych mdwitem. Takie
preygotowanie powinno trwvad od
miesigca do trzech. Malezy tez wspo-
mniec o tym, ze mamy meachanizrmy
abronne. Ma przyktad miesnie poprzecz-
nie prazkowane chronig funkcje miesnia
sercoweqo — szyboie] meczy sie niz
miesien sercowy. Dlatego kiedy jestesmy
zmeczeni, odczuwamy dolegliwaosc
bdlowe — wiedy organizrm grozi nam
palcem:  Uwazaj na swoje serce”. To
jest podstawa adaptag)i zwigzane]

z wysilkiem, Minimum rmiesiac powinno
trwad stopniowanie obcigzen treningo-
wych, z zachowaniem zasad zdrowego
Zywienia, stosowaniem odzywek (np.
Alveq), ktore podnoszg wiydolnose or-
ganizmu w sposab dozwaolony, nie tak,
jak np. sterydy, ktdrych stosowanie grozi
zawatem 1 zaburzeniami horrmonalmymi.
Dobrym rozruchem przed rozpocze-
ciem treningdw moga bye spacery nad
marzem, jazda na rowerze, phywanie,
poranna gimnastyka. Kiedy stwierdzimy,
2e jestesmy sprawnie)si, bardziej giboy,
ze nie dostajemy juz zadyszki po 100 m,
mozemy stopniowo zwiekszad inten-
sywnosc ruchu. Pamietajmy o przerwach
— gdy idziemy na plaze, po szybkim
rmarszu odpocznijmy chwile, 2wolnijmy,
ladac na rowerze, po pigciu minutach
szybkiej jazdy zmnigjszmy obcigZenis

i zrelaksujmy sie podczas wolnej jazdy,

. czyli znow; praca — przerwa — praca.

Jak pod tym wzgledem wypada
Alveo, czy prowadziliscie panstwo
jakies badania, sprawdzajgce
obecnosc srodkow dopingujacych
w preparacie?

Tak, przebadalismy Alvea pod tym
katern w czerwecu. Nie wykryto zadnych
substangji zabronionych w sporcie. Sam
preparat Alveo dziala stymulujgco na
ukiad hormonalny. ledli nawet znajduja
sie tam fitosterydy, badanie wykazalo,
Ze nie majg negatywnego wphywu na
organizm. Przebadano sklad preparatu
i okazato sie, e Alveo mozna polecad
sportowecom. Preparat ma dzialanie
rewitalizujace, mineralizujace. W jego
skfad wchodzg Zyciodajne witaminy B1,
B2, BB, pozwalajace, zeby w organi-
Zmie po intensywnym wysitku naste-
powal efektywny proces regeneragji
powysitkowe].

Aleninz

Jak dziata Afveo na osoby, ktdre
maja dobrg kondycje fizyczng?
Dosyd czesto shyszymy, Ze kiedy jestedmy
wytrenowani, Alves ma na nasz arga-
nizm wphyw dobroczynny. Kiedy dazymy
do tego, Zeby mied wydolny ukfad krg-
zenia, ukiad oddechowy, silne migsnie

i stawy, ceyli uzyskad wyzszy poziom wy-
trenowania, fitosktadniki znajdujgee sie
Alver dzialajg pozylywnie na nasz orga-
nizm. W procesie wysikowym specyfik
ten pozwala utrwalic uzyskang kondycje
fizyczna, jak rdwniez przyczynia sie do
paprawienia parametraw wysitkowych,
intensywnigjszego myslenia i szybsze]
restytuci powysitkowe). Skladniki Alveo
53 rowvniez naturalnymi przeciwutlenia-
czami i stosowanie ich nie pozwala na
nadmierne zakwaszanie organizmu, czy-
li stosowanie Alveo powoduje utrzyma-
nie homeostazy, dazac do dobrostanu,
jakim jest pH zasadowe.

A jak Alveo moze wpfyngc na orga-
nizm sportowcow, ktdrzy uprawiaja
sport wyczynowo?

Takie badania jeszcze nie zostaty zrobio-
ne, ale bazujgc na wiedzy o preparacie

i jego dziataniu, sprébuje odpowiedzied
na to pytanie. Otrzymujemy sygnaly od
sportowcow, 7e Alveo pomaga likwido-
wac objawy zmeczenia | wyczerpania,
ze ogdlnie poprawia kendycje fizyczna,
marny doniesienia, 2e w trakcie za-
burzen sprawnosa fizyczne], kontuzji
sportowcey szybeig] odzyskujg wysoka
forme, arganizm szybciej regeneruje
sig. W preparacie zawarte s3 przeciez
naturalne skfadniki — kazdy z asabna
preyspiesza procesy restytucii powysit-
kowej, czyli adnawia organizm, Alvec
wplywa rdwniez na nadmierny stres. Od
dawna pracujemy nad obnizeniem pre-
sji, ktdra sportowcy odczuwajg podczas

nywalizacji sportowej, szukamy pomocy
u psychologdw. & to wiasnie Alveo
likwiduje stany napiecia nenwvowego

i psychicznegao.

Jak Alveo wplywa na odpornosc
naszego organizmu?

Z przeprowadzonych badan wynika, ze
Alveo paprawia sprawnosc biologiczng
arganizmu, ma dzialanie immunaostymu-
lacyjne. Skiadniki Alveo sg silnymi natu-
ralnymi przeciwutleniaczami. Praktycznie

wiec maja pozytywny wphyw na walne
rodniki w naszym organizmie.

Jakich zasad powinnismy przestrze-
gac, uprawiajac sport?

Bezwzglednie musimy nwrdcid uwage
na to, co dzieje sie Z naszym organi-
zmem w trakcie wysitku, Wysitek musi
bye kontrolowany. Musimy znad swaj
organizm i byd w stosunku do niego
pokornymi. Nadmierne meczenie sie,
nieustepujace daoleglivwosc bdlowe
miegdni, kosci, stawdw, zastabniecis po
wysitku, ogalny dyskomfort psychiczny

i fizyczny to ostrzezenie.

Kontrolujmy sie w coraz czescie] tworzo-
nych poradniach treningu zdrowotnego,
u specjalistéw medycyny sportows),
Ruszajmy sie rozsadnie, podtrzymuj-

my ogalng sprawnosd organizmu, nie
dopusémy, abysmy stali sie mtodymi
starcami, ktdrzy nie wytrzymajg presji
zwigzane| z walka o stanowisko pracy,
o egzystenge.

Stosujrmy wiasciwa diete | suplemen-
tacje, wypoczpwajmy. Wazystkie farmy
relaksacji przygotowujg nas do efektyae-
nigjszego wysilku,

B Rormawiata Katarzyna Piotrowska
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