AKTYWNY WYPOCZYNEK
- ROZNE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Moi Drodzy, w tym artykule chciatabym Wam przyblizy¢ takie

dyscypliny sportowe jak: jogging, ptywanie, rower, fitness.

JOGGING
W zachodniej Europie i w USA od lat bije rekordy popu-

larnosci. Zaczyna by¢ doceniany i w Polsce.

Jogging to zdrowy sport, oczywiscie pod warunkiem, ze nie przesa-
dzimy, podejmujac wysitek zbyt duzy jak na nasze mozliwosci. Jesli masz
chore serce, ptuca, cierpisz na schorzenia uktadu ruchu albo twoja
kondycja jest zta, najpierw zasiegnij porady lekarza. Stopniowo zwiekszaj
pokonywany dystans, przedzielajgc go coraz krétszymi okresami marszu.

Wytrzymatos¢ organizmu jest cechg bardzo indywidualng, zalezng od
wieku, pici, sprawnosci fizycznej, wytrenowania oraz stanu zdrowia. Jej
obiektywnym wskaznikiem jest wysoko$¢ maksymalnego tetna, czyli
czestotliwos¢ uderzen serca.

Nasze maksymalne tetno mozemy zmierzy¢ podczas bardzo
intensywnego wysitku, ale jest to ryzykowne, wiec najlepiej robi¢ to
w obecnosci lekarza. W czasie biegania powinniSmy osiggna¢:

- 60-70% maksymalnego tetna: ¢wiczenia rekreacyjne dla utrzymania
dobrej kondycji

- 70-80% maksymalnego tetna: intensywne <¢wiczenia rekreacyjne,
zaawansowany trening

- 80-100% maksymalnego tetna” ¢wiczenia sportowe



Wskazania.

Poprawa kondycji, wydolnosci ptuc, pracy serca i uktadu krazenia.

Przeciwwskazania.

Bieganie moze by¢ duzym obcigzeniem dla organizmu (narazone sg
zwlaszcza stawy kolanowe i kregostup), dlatego w razie powazniejszych
choréb - uktadu krazenia, oddechowego, kostno-miesniowego warto zasiegng¢
rady lekarza.

Efekty.

Poprawa wytrzymatosci, pracy serca i ptuc, spadek masy ciata

i doskonate samopoczucie.

PLYWANIE

Platon twierdzit, ze , kto ani czyta¢ ani ptywac nie potrafi,
ten urzedu panstwowego nie moze piastowac”.

Nie ma drugiego sportu tak wszechstronnie rozwijajgcego organizm.
W trakcie ptywania harmonijnie pracujg wszystkie miesnie. Dodatkowo
jest to sport bezpieczny, poniewaz ¢wiczenia w wodzie wykonywane sg w
odcigzeniu, nieomal w niewazkosci. Dlatego sg zalecane osobom po
urazach stawéw czy kosci.

Ptywanie rozwija mies$nie, poprawia dziatanie serca i uktadu
krazenia, uktadu oddechowego, ksztattuje prawidtowg sylwetke,
zapobiegajac skrzywieniom kregostupa i hartuje naszg odpornosc.

Najszybciej uczg sie ptywac dzieci, ale z powodzeniem udaje sie to

rowniez tym, ktdrzy rozpoczeli kurs ptywania na emeryturze.




Wyrézniamy popularne style pltywackie:
- klasyczny (zabka) - rozwija miesnie ndg i gérnej czesci tutowia,
- kraul - rozwija miesnie barkdéw, ramion i nog,
- grzbietowy - rozwija miesnie przykregostupowe, rozluznia miesnie

piersiowe, ramion oraz karku,

- delfin - rozwija miesnie barkéw i miesnie proste brzucha.

Plywajac, zar6wno w basenie jak i w naturalnych zbiornikach
wodnych, powinnismy dla wlasnego bezpieczenstwa i zdrowia
przestrzegac kilku zasad :

- nigdy nie nalezy wchodzi¢ do wody bezposrednio po positku,

nie nalezy wchodzi¢ do wody po wypiciu alkoholu,

- przy duzej rdéznicy pomiedzy temperaturg powietrza a wody przed
rozpoczeciem ptywania konieczna jest kilkuminutowa aklimatyzacja,

- nie wolno wskakiwa¢ do wody, ktérej sie nie zna. Skoki na gtowke
grozg uszkodzeniem kregostupa szyjnego i paralizem do konca zycia.

Wskazania.

Sport dla osdb, ktére chca poprawi¢ swojg sprawnos¢ o0godlng
i kondycje.

Przeciwwskazania.

Ptywaé nie powinny osoby, ktore cierpig na choroby zakazne lub
niedawno zostaty z nich wyleczone. Powaznym przeciwwskazaniem sg
takze ciezkie choroby serca, ptuc, uktadu nerwowego oraz schorzenia
skory.

Efekty.

Harmonijny rozwdj catego organizmu.

ROWER

Ped powietrza, zmieniajacy sie krajobraz, roznorodnos¢
terenu to wszystko sprawia, Zze na rowerze nie mozna sie nudzic.

Z rekreacyjnej jazdy rowerowej moze korzystac¢ kazdy, kto opanowat
te sztuke. Do tego typu wysitku jest mniej przeciwwskazan niz do

forsownych spacerdow, o bieganiu nie wspominajac.



Rowery stacjonarne wykorzystuje sie do rehabilitacji osdéb po
zawatach serca i uszkodzeniach miesni, kosci i stawdw.

Osobom z nadwaga poleca sie rower jako idealny sposéb
na zmniejszenie wagi ciala i poprawe kondycji, bo ten sposéb
¢wiczen nie obcigza nadmiernie stawow.

Dobroczynny wptyw jazdy na rowerze odczujg wszyscy, nie tylko
osoby chore. Wiec jesli mamy tylko taka mozliwos¢, korzystajmy z roweru
jak najczesciej.

Wskazania.

Osoby chcace poprawi¢ swojg kondycje fizyczng, zwiaszcza
z nadwaga, schorzeniami kosci i stawow, zylakami i chorobami serca,
uktadu krgzenia i ptuc.

Przeciwwskazania.

Uszkodzenia miesni, kosci i stawdéw uniemozliwiajgce ruch, ciezkie
choroby serca, uktadu krazenia i ptuc, zaburzenia neurologiczne, w tym
rownowagi, zaburzenia widzenia.

Efekty.

Oprécz poprawy kondycji ogdlnej, wydolnosci oddychania i pracy
serca, jazda na rowerze wzmacnia miesnie ud, tydek i przedramion oraz

miesnie brzucha i grzbietu.




FITNESS

Doskonatq figure zapewni nie tylko odpowiednia dieta,
ale i regularny wysitek fizyczny.

Dzieki niemu mamy wiecej energii i witalnosci, a to tez dodaje
piekna. Szybciej schudniemy by pozby¢ sie 1 kg nadwagi, trzeba spalic
7 tysiecy kalorii. Tyle tracimy w trakcie 5 godzin intensywnego aerobiku.

By c¢wiczenia fitness przyniosty efekt, powinniSmy c¢wiczy¢ co
najmniej dwa razy w tygodniu 45- 90 minut. Zajecia zawsze powinny sie
zaczac kilkunastominutowa rozgrzewka.

Pierwszych efektéw treningdw, w zaleznosci od ich intensywnosci,

mozna sie spodziewac po 6- 8 dniach ¢wiczen.

Przykitadowe typy fithessu:
Step - intensywne c¢wiczenia przy muzyce z taweczka, podestem lub
stepperem, podczas ktérych mocno pracujg uda, biodra i rece.

Efekt - poprawa kondycji, spalanie kalorii, odchudzanie.

Spinning - jazda na rowerach stacjonarnych z réznym obcigzeniem.

Efekty - odchudzanie: w godzine spalimy ponad 1200 kalorii.

Body Sculpting( BS) - ¢wiczenia statystyczne z uzyciem gum, hantlii,
ciezarkéw zaktadanych na nogi i rece.

Efekty - wzmocnienie miesni, piekna wyrzezbiona sylwetka.

Dance Aerobic- aerobik do muzyki tanecznej, na przyktad afrykanskich
bebnow.

Efekty - Poprawa kondycji i koordynacji ruchowej.

Stretching- ¢wiczenia rozciggajgce miesnie.
Efekty - wzrost elastycznosci miesni, profilaktyka urazéw uktadu

ruchu.



Joga - ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace potaczone z odprezeniem
psychicznym.
Efekty - poprawa pracy ukfadu krazenia, wzmocnienie miesni podtrzy-

mujacych kregostup, zwiekszenie elastycznosci ciata i redukcja stresu.

Aqua Aerobic - aerobik w basenie na rdéznych gtebokosciach z uzyciem
rekawic, ptetw, pasdow z obcigzeniem zaktadanych w talii.
Efekty - poprawa gietkosci ciata, wzmocnienie miesni grzbietu ndg
i posladkow. Przez godzine spalisz blisko 600 kalorii, ¢wiczenia

w odcigzeniu zdrowe dla kregostupa i stawow.

Pilates - potaczenie ¢éwiczen oddechowych z napinaniem réznych partii
miesni przy spokojnej muzyce.
Efekty - smukfa sylwetka, zgrabne biodra i uda, ptaski brzuch.

Trening obwodowy- potaczenie klasycznych elementdéw aerobiku, stepu
oraz ¢wiczen sitowych z ciezarkami i innymi przyrzadami.
Efekty - réwnomierny rozwdj organizmu, zwiekszenie sity miesni

i wytrzymatosci ogdlnej.

Moi mili - to kilka propozycji dyscyplin sportowych.

Kazdy z Was moze wybra¢ sobie jakakolwiek - czy jest to
spacer, ptywanie, fithess, rower czy bieg; najwazniejsze jest to
zeby sie zwyczajnie rusza¢ nie zapominajac o swoim zdrowiu,

kondycji i samopoczuciu.

Mitego relaksu

Justyna Jaskulska



